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Pornind de la cele rnai recente cercetări pe tema dezvoltării creierului 
uman şi de la experienţa sa clinică cu părinţii, dr. Laura Markham are o 
abordare simplă, dar eficientă. Mesajul ei este următorul: cultivarea 
unei conectări emoţionale cu copilul produce o schimbare reală şi de 
durată. Cand această legătură vitală este stabilită, nu mai e nevoie ca 
părinţii să apeleze la amenintari, cicaleii, insistente, recompense sau 
chiar pedepse. 


Acest ghid remarcabil îi va ajuta pe părinţi să-şi inteleaga mai bine pro- 
priile emoţii — şi să şi ie gestioneze ~, astfel incat sa poata acţiona cu 
empatie şi comunicând clar, pentru a creşte copii care îşi controlează 
singuri comportamentul. Exemplele folosite le oferă părinților cu copii 
mici sau preşcolari soiutil si fraze gata testate, 


Dacă v-aţi săturat de lupte de putere, de crize de furie şi aveti nevoie de 
Solutia” corectă, opriti-va din căutări. Sunteti pe punctul de a descoperi 
acele instrumente practice care vă vor transforma stilul de parenting în 
mod pozitiv și cu rezultate dovedite. 


„Dr. Markham le demonstrează părinţilor cum empatia lor poate prega- 
ti crererul copilului tor pentru gestionarea emotiilor si pentru fericire ~ 
precum Şi pentru un vitor mai bun pentru omenire. Un mesaj simplu, 
dar revolutionar, de iubire”. 

- Nancy Satnaiin, autoare a patru cărţi de succes, printre care Loving 
Without Sporting 


„Dacă viet sa aveti mai multă incredere şi linişte in viata de părinţi, 
aceasta este cartea potrivită. Dr. Markham vă ajută să intelegeti mai 
bine comportamentul copilului vostru şi vă pune la dispoziţie instru- 
mentele practice pentru a-l schimba”. 

-Elizabeth Pantiey, autoare a douăsprezece carți de succes, 

printre care şi The Na Cry Sleep Solution 





wr. Laura Markham ne oferă sugestii care ne ajulă să cretin 
legături puternice cu copii noștri. Dacă am urma cu toţii siturile 
originale si sincere ale dr. Markham, am putea schimba lumes cu 
adevărat,” 

- Peggy O Mara, fondator al Mothcring.com 


„fărinți liniștiți, copii fericiţi îl poate schimba viata ca părinte. 
Dr Laura Markham ne împărtășește câteva puncte de vedere de o 
valoare indiscutabilă şi care reprezinla o noutate absolută în lumea 
parentingului, La vă va arăta cun să oferiţi dragoste și indrumare 
într-un mod adecvat, Fără ca acest lucru să vă epuizeze.” 

-Palty Wipfler, fondator alllandinilandParenting.ore 


„Dr. Markham dă numeroase exemple, înconjurând părinţii cu 

compasiune în timp ce le oferă strategii neprejuite si uşor de 

folosii pentru a crea o reialic sănătoasă si plină de afecțiune cu 
copilul lor.” 

- Lysa Parker şi Barbara Nicholson, 

fondatori ai Allachiment Parenting International 51 autori ai 

volumului Attached at the Heart 


wlitiede dr Laura Markham despre conectare şi îndrumare, nu 
control sunt foarte importante şi pol produce o schimbare în viala 
voastră ca părinti. Teoria ci despre gestionarea emoţiilor noastre 
proprii -- înainte de a ne ajuta copilui să şi fe gestioneze pe ale 
lui - este revoluționară. Ciliti cartea şi veţi alla de ce îşi numeste 
munca Aha! Parenting.” 

- dr, Lawrence J. Cohen, autor al volumutui Plavfitl Parenting 


„lcoria dr. Laura Markham este praciică, uşor de aplicat si 
transformatoare. la o ceaşcă de cafea, așază-te înu-un [otoliu 
confartabil si fii pregătit să primeşti sfaturi grozave de la un nou 

prieten intclept, părinte la rândui ci” 
- Jacqueline Green, moderatorul emisiunii The Great Parenting 
Shaw 


„O resursă de nepretuit... sfaturi utile şi incurajart pentru părinţi, 
pentru întărirea legăturii cu copiii lor şi despre cum să aibă grijă 
de ei înşişi. Le explică clar părinților ce impact şi ce influență au 
acțiunile lor de azi asupra a ceca ce se întâmplă maine. Un format 
uşor de folosii pentru părinți (adesea) obositi.” 

- Lisa Sunburry, Regardingaby.org 


„A ampasiunea, înțelepciunea, bunui-simt, iubirea şi intelegerca 
dr. Laura Markham emerg din fiecare cuvânt cu grijă ales, din 
liccare exemplu sau sugestic din aceasta care delictoasă, bine 
aerisd si usor de citi. Dacă citeşti capitolul despre cum să-ți 
slipanesti furia, «Ascultă-ţi furia mai degrabă decal să acţionezi 
sub impulsul ep sau citaiul meu favori, «copilul tău se poartă 
cu un copil pentru că este un copil». ver şti că ai găsit Biblia 
parentingului. Multumesc, dr. Laura Markham.” 

- Reverend Susan Nason, educator peniru părinţi Și consultant 


„Întreaga dinamică a familiei mele s-a schimbat într-un sens 
poviliv. sl asta datorită dvs., dr. Laura Markham, şi AhaParenting. 
com. Sper că nu o să vi se pară banal să vă spun că schimbaţi 
lumea. 

- Jennifer Andersen, OurMuddyBoots.com 


„Am căutat în lung şi-n lai îndrumări pentru un tip de parenting 
sensibil, simplu, eficient şi adaptabil. Care să nu mă facă să mă 
simi vinovat. Care atinge o coardă sensibilă şi este uşor de amintit 
când at mai multă nevoie de el, L-am găsit la dr. Laura Markham. 
Relaţia mea cu copilul meu de 4 ani s-a îmbunătăţit de o mie de 
ori de când aplic metodele dumneavoastră, Felul în care răspândiți 
acesi mesaj simplu de iubire a fost revoluționar pentru mime.” 

- Daniela, mama a două fetiţe de 2 şi, respecliv, 4 ani 


„De când urmăm slaturile ci, ful meu a avut foarte tar crize de 
iurie, Sfaturile dr. Laura Markham chiar funcționează şi lac ca a 
li parinte îşi a îi copii. as adăuga eu) să fc mai uşor. Nu spun ca 
sunt perieclă, dar ea mă ajulă săi învăţ să mă descurc mai bine cu 
fuf meu.” 

- Boairice, mama unul băiețel de 2 ani 


l-al ajutal să mă schimb, ȘI acesta e un leru pe care nu am 
crezul că-l vol putea face vreodată. Cartea dys. m-a facul să mă 
vdndese la cine sunt cu mai întâi, si astfel am ajuns să mă gândesc 
wun să fig cu insimi ca părinte.” 

- Kimberley Yvette Price, TheSingieCrunch.com 


„Dr. Laura Markham, le spun tuturor celor care vor să mă asculte 
despre stilul dumneavoastră de parenting liniştit. În loc de a crea 
momente de tensiune, dvs. creați legături, momente de iubire si 
de împărtăşire a emoţiilor cu copiii noştri. Multumesc, dr. Laura 
Markham, pentru că ati adus atâta înţelepeiune si iubire în lumea 
pareniingului." 

- Carrie B., mama a doi băieți mai mici de 4 ani 
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Pentru Daniel, Eli si Alice, 
care ti-au favatat Să iubesc, 


Și pentru părintii din toată lumea, 
a căror iubire formează viitoarele generații 
Şi fransjormé omenirea: 
viitorul nostru se află în mâinile voastre. 
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„O singură generație de părinți profund iubitori poate 
să schimbe structura cerebrală a următoarei generaţii, 
schimbând, astlel, lumea.” 


— Charles Raison 
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„Cuvânt înainte 


Vecinul meu David mi-a dat o lecţie prețioasă într-o diminemă, în 
timp ce îl priveam cum isi învaţă fiul de 7 ani, Kelly, să împingă prin 
curte o maşină electrică de tuns larba. Când îi arăta cum sa întoarcă 
mașina de tuns iarba ta capătul peluzei, l-a strigat Jan, soția lui, 
pentru a-i adresa o întrebare. Când s-a întors să îi răspundă, Kelly 
a împins maşina de tuns iarba direct în stratul de flori ce marginea 
gazonul, tăind până la pământ a cărare de vreun meiru. 

Când a văzut ce se-ntâmplase, David şi-a reşii din fire. Mun- 
cise din răsputeri să lransforme straturile acelea de flori în mândria 
cartierului. A ridicat tonul şi aproape urla la sărmanu! Kelly, cand Jan 
a venit repede lângă el, i-a pus mâna pe umăr şi i-a spus: „David, te 
rog, Să nu uităm... crestem copii, nu flori!“ 

Am petrecul mai bine de patruzeci de ani încercând să inspir 
şi să dau încredere oamenilor care vor să îşi atingă obiectivele pro- 
festonale şi personale. Una dintre cele mai difielfe misiuni pentru 
majoritatea acestor persoane a fost să educe copil echilibrat, activi si 
empatiei, bucurându-se în același tinip de o relație autentică., intima si 
tercită cu aceşti copil chiar şi în perioada adolescenţei şi a mulurității 
timpurii. Sti, fără îndoială, că nu este uşor. 

Vad în ficcare zi, la atelierele pe care le tin, adulți care se 
zbat si se vindece şi să depăşească constrângerile ranilor din propria 
copilărie. Credeţi că aceste persoane au avut părinţi răi? Nu. Ca majo- 
ritatea dintre noi, au avut părinți buni care erau limitați de modul în 
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Părinţi liniștiți, copii fericiți 


care au fost crescuţi ei înşişi. care uitau adesea că nu cresc flori, ci 
copii sau care, pur si simplu, nu au avut niciodată ocazia de a învăţa 
cum să devină părinți mai buni. 

Adesea, părinții care vin la cursurile mele şi cei pe care îi 
consiliez se tuptă să iasă din acest cere vicios şi să o ia de la început 
cu propriii copii, însă cele mai bune intenţii nu sunt mereu suficit- 
ente pentru a vindeca rănile vechi. Ne dorim să fim părinţi inspirați 
şi liniştită, dar ne este pur si simplu extrem de greu in cultura pe 
yepede-nainte şi în vremurile stresante în care trăim, Suntem atât de 
coplesili de propriile emoţii şi probleme, încât ajungem, de multe ort, 
să ne pierdem controlul în fata celei mai mărunte scăpări din partea 
unuia dintre copiii noştri. Şi, atunci când ne pierdem controlul, putem 
recita pe ncrăsuftate lista cu tot ce este necesar pentru a fi părinţi mai 
buni: să fim mai răbdători, mai putin stresaţi, să pam mai putin, să 
ne încurajăm si să ne sprijinim mai mull copiii. însă celor mai mulţi 
dinire noi ne este mult mai greu decâi pare să atingem toate aceste 
deziderate. 

Părinţii care reuşesc au un secret. Sunt mai liniștiți, mal 
calmi, dar sunt si mai conectaţi - cu propriii lor copii şi cu propria 
înțelepciune interioară. Sunt nu doar mai răbdători, ci par mai prezenți 
și mai plini de bucurie ațături de copiii lor. De aceea copiii au un com- 
portament mai plăcut, nemaifiind astfel necesar să strângă din dinţi 
ca să-si păstreze calmul. Când copiii lor tund, din greşeală, florile, 
aceşti părinţi ştiu dinainte că este mai importantă creşterea copiilor 
decât un strat de fiori frumos sau chiar impresionant. 

Părinţi linistiti, copii fericiţi este o carte care ne împărtășește 
secretul părinților de succes. Răsloiţi oricare dintre capitolele sale 
pline de substanţă, de sfaturi practice si inspirationale şi veți vedea 
că dr, Laura Markham ne învaţă cum să ne implinim pe noi înşine 
pentru a le putea oferi copiilor ceea ce avem mal bun, nu ceea ce 
+ mai rămas din not. Capitole precum „Părinţii liniștiți cresc copii 
[ericiit* ne reaminteste de acest adevar profund, dar atât de ignorat. 

rinii pe care Îi cunose eu nu prea au timp Să citească. 
Această carte este extraordinară deoarece dr, Laura Markham a inclus 
Phamiri de active. Toate aceste pilule de înțelepciune sunt suficient 
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Cuvane Înainte 


de scurte pentru a leciti dintr-o suflare, înainte de culcare, in tip ce 
aşteptaļi in maşină ori în timp ce încercați să vA calmati inainte ide a 
relua o discuţie cu cef mic. Schitele pas-cu-pas precum „Cum să IŢI 
păstrezi calinul când copilul are o criză de plâns” şi „Conecloază-li 
pentru momente mai plăcute la ora de culcare” sunt atât de sinple, 
încât pol fi asimilate st aplicate chiar în toiul luptei, 


Lupta nu se duce, de fapt, niciodată între părinte si copil. Nu este 
decal expresia ulterioară a unei lupte interioare a părintelui. Pentru 
a le oleri copitlor ce avem mai bun este nevoie de multă muncă ca 
să ne rezolvăm conflictele interioare, ceca ce nu este niciodată uşor 
de realizat. Dar ce moitvatic mai bună putem avea ca să ne asumăm 
acesl lravatiu decal iubirea pentru copiii nostri? Dr. Laura Markham 
ne oleră nouă, părinţilor, o întreagă serie de strategii pentru vindecarea 
propriilor rani şi aprofundarea conectării cu noi înşine, pentru a ne 
ajuta să creăm acea legătură profundă pe care ne-o dorim între noi 
si copii, Este adevărat că, după cum ne reaminteşie autoarea, „nu 
este niciodată prea târziu să avem o copilărie fericită”, 

Să ai cartea Laurci Markham pe noptieră este ca și cum 
un Inger le-ar veghea, soptindu-li secrete la ureche. Acestea sunt 
sceretele pe care trebuie să le cunoască orice mamă şi orice tată 
pentru a devem un părinte mai liniştii şi mai eficient şi, prin urmare, 
o persoană mai fericită. 


jack Cantield 


Coautor al Chicken Soup for the Parent's Soul 
ŞI al Chicken Soup for the Mother y Serul 
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introducere 


Secretele părinților liniștiți 


Esie greu să cresi! copil. Din cauza presiunilor din viata cle zi cu zi, 
mulţi părinți stârşesc prin a se simţi vinovaţi, urmăriţi de sentimentul 
că s-ar putea descurca mat bine dacă ar avea un pic mai mult timp, 
dacă ar Îi mai putin obosiţi ori dacă ar sti, pur si simplu, de unde să 
înceapă. Fiinţele umane nu sunt adaptate pentru a face fala volumului 
de stres cu care ne încarcă viata noastră modernă si, din acest motiv, 
este foarte greu să ne ascultăm instinctele părintești naturale. Train 
de parcă ain fi obligaţi să ne creşteri copiii în timpul liber, după ce 
ne-am îndephail solicitărițe de serviciu, am făcut naveta înapoi acasă 
şi ne-am ocupat de obligațiile domestice. Mai mult, cultura în care 
räim subminează relația dintre părinţi şi copii, îndepărtându-i unii 
de ceilalți de la o vârstă mult prea fragedă. 

Dar sunt şi părinți care cresc capii minunati, fără prea mari 
bătăi de cap. Aceştia par să fie împăcaţi cu ci insist în rolul de părinţi. 
Copiii lor se dezvoltă armonios. Care este secretul lor? Cum anume 
reuşesc să aibă copii care se transformă în adolescenți $1 adulți extra- 
ordinari? Cum ar fi să afli ce fac ei şi să aplici aceleaşi soluții pentru 
COPIII i41? 

Este posibil! Aceşti părinți au un secret. De fapt, au o întreagă 
+ lată secretă în mintea lor. lu le vorbesc aliel copiilor. Vorbesc altui 
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iringi dimistiti, capii fericiţi 


cu ci yisi. Abordează întreaga aventura a cresterii copiilor dintr-o 
perspectivă nouă. S-ar putea Spune că au avut câteva momente de 
revelatie Aha! caro au transformat modul în care igi Cresc propriii 
capii. Această transformare afectează modul În care ne percepem 
copiii si în care relationam cu ei fa toate nivelurile şi se poate rezima 
în Trei Idei Colosale. Idei colosale, dar simple şi care pot ft aplicate 
de orice părinte. fala-le mai jos. 





i. Reglarea emoţiilor 


Majoritatea părinţilor considera că, dacă ar avea copii „cuminţi, 
atunci şi-ar putea păstra calmul. Adevărul este că gestionarea 
propriilor emoţii şi acțiuni ne permite să fim linistiti, ca părinți. 
în cele din urmă, nu ne pulem controla copiii şi nici ceea ce le 
oleră viata, dar putem inlotdeauna să ne controlăm propriile 
actiuni. Parenting nu înseamnă ce face copilul, ci felu) în care 

vom reacționa noi. Mai mult, în mare parte, ceea ce numim 
parenting nu sc întâmplă între părinte şi copil, cr în interiorul 
părintelui. Când o situație riscă să devină lensionată, reacția 
părintelui poate ori să o delensionezc, Ori să stârnească adeva- 
rate furii ale naturii. Ca să putem rănțâne suficient de calm încât 
să putem avca o reacţie constructivă la tot acest comportament 
copildrese si la emotiile furlunoase care îl alimentează, este 
nevoie să ne maturizăm. Dacă profilium de toate acele momente 
când suntem călcati pe bătături pentru a reflecta, nu doar pentru 
a reacționa, vom observa când suntem pe cale să ne pierdem 
vehilibrul si ne vom putea recăpăta calmul. Această creştere 
interioară este cea mai grea încercare, însă ne va da puterea 
de a deveni. pas cu pas, părinţi mai liniștiți. 
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Inteaduvere 


Aces! moment Aha!, reprezintă întelegerea faptului că 
prezenţa liniştită a adultului va avea o influență mai puternică 
asupra copilului decăt ar putea avea vreodată țipetele. Propria 
reglare emoţională - un termen mai elevat pentru capacitatea 
de a ne păstra calmul-- ne permite să tratăm oamenii din vița 
noastră, printre care şi oamenii mai mici, cu respect, calm şi res- 
ponsabilitate. Doar aşa ajung copiii să fic echilibrati emotional. 
responsabili şi respectuosi. În prima parte a acestei cărţi. veti 
afla care sunt instrumentele necesare pentru a vă zesUana 
emoţiile, chiar si în momentele în care copilul vă enervează, 


2, Conectarea 


Copii se dezvolt4 armonios atunci când se simi concetati si 
infelesi. Calitatea relaţiei părinte- copil depinde. înainte de 
toate, de cât de puternică este legătura dinlre tine si copilul tàu. 
Atât! Alitel, avem o prea mică influentă asupra lor („Copilul 
nu mă ascultă! ), tar munca de părinte se transforma într-a 
corvoada epuizantă şi nesatislăcătoare. Copiii au nevoie să 
se simlă profund conectaţi cu părinții lor, pentru că alfel nu 
se simt în siguranță, iar mintea nu le poate functiona pentru a 
regia emoțiile şi a accepla îndrumarea parentală. Aşadar, dacă 
plasam conectarea ca primă prioritate. copiii noştri vor fi nu doar 
mai fericiţi, ci şi mai dispuşi să colaboreze, Sunieti pregătiţi 
acum pentru un moment Aha!? Doar această loeătură plină 
de iubire care ne umple inimile poate să readucă bucuria în 
creşterea copiilor, În a doua parte a acestei cărti, veți afla cum 
să consolidati și să umpleti de iubire legătura dintre voi şi capil. 


3. indrumare, nu eoutrol 


Oamenii mai mici se revoltă şi ei Împotriva fortei şi contru- 
lulu, la fef ca oamenii mari. Din fericire, suni înlotdeaunu 
receptivi în fata influenței noastre, atâta vreme cil ne res- 
poetă şi se simi conectaţi cu noi. Copiii erozuvi se dezi oltă 
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prin îndrumare, gestionarea emotiilor, a comportamentului şi 
dezvoltarea măiestriei. nu prin control, care aduce obedienta 
de moment. Părinţii chibzuiti ştiu că ceca ce fac astăzi fie 
sprijină, fic constrânge personalitatea în formare a copilului. 
Aceştia „îndrumă emoţiile”, astfel încât copilul să își dezvolte 
inteligenta cmotionala, esenţială pentra gestionarea emoțiilor 
si luarea unor decizii înțelepte. Aceştia folosesc limitele em- 
patice, şi nu pedepsele (nici măcar pauzele disciplinare” şi 
consecintele”), pentru a sprijini copilul să îşi dezvolte mai 
degrabă autodisciplina, decât obedienta forțată. Sunt conduşi de” 
principii fundamentale, aşa încât nu acceptă compromisuri de 
ia relationarea respectuoasă ari de la impul petrecut în familie, 
dar nici nu își bat capul pentru aspecte mai putin importante. 
Aşa ajung, părinții să fie liniștiți, iar copiii mal fericili. Momen- 
tul Aha! aici este că o astfel de abordare prin îndrumare este 
cea mai potrivită pe termen lung peniru cregterca unor viilori 
adulti fericiți si responsabili, şi este, În realitate, mal eficienta 
decât metodele traditionale in a dezvolta, pe termen mediu, 
copii aufodisciplmali şi cooperanți. În cea de-a treia parte a 
acestei cărți, veţi afla de ce şi cum puteți creşte astiel de copil. 


Prin ce se deosebeşte această carte? 


Cele mai multe cărţi pentru părinți se concentrează pe modificarea 
comportameniului copilului. Și, da, această carte vă va sprijini să 
ajutați copilul în dezvoltarea celor mai bune calităţi ale sale. Dar acest 
sprijin este oferit din perspectiva celor Frei Idei Colosale -- Reglarea 
——$— EEE 

+ În original, dime-or. metodă prin care copilul este izolat pentru o perioada 
prestabilità în care să se liniștească singur şi să reflecteze la ceca ce a facut, pentru 
1 înțelege unde a gresit fe, tr]. 

"= În original, consegnences, metoda prin care copilul ar trebui să înveţe din 
cunsceintele negative ale propriilor achuni fn. tr]. 
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einoţiilor, Conectare si Indrumare, nu control. Veţi observa că fiecare 
dintre aceste idei colosale revine constant pe parcursul acestei cărți, 
reprezentand, în același ump, principalul subiect al primelor trei părti, 
Deoarece va trebui să vă gestionati propriile impulsuri ŞI emotii, pentru 
o indrumare şi concetare eficiente, veţi regăsi apeluri constante de a 
vă gestiona emoțiile, pentru a vă pulea recăpăta echilibrul înainte de 
a interacliona cu cel mic. Înirucâi conectarea este elementul cheie 
peatru un parenting liniștii, se subliniază de-a lungul întregii câru 
nevoia de a păstra o legătură puternică cu copilul dumneavoastră. fic 
că încercați să îl convingeti să iasă dimincaţa din casă, fic că doriţi 
să nu ist mai lovească fratele. 

Cea de-a treia şi cea mai lungă secţiune din această carte 
„indrumare, nu control“ - se concentrează, în sfarsit, asupra copilului. 
Dar în locul unor sugestii pentru a-i controla ori manipula compor- 
tamentul prin pedepse și recompense, veţi găsi schiţe pas-cu-pas 
pentru a vă îndruma copilul în aşa fel încât să îi sustineti evolutia 
către persoana încrezătoare, rezistentă, autodisciplinată şi inteli- 
genia emotional care vă doriţi să devină. O să ne concentrăm asupra 
interacțiunilor zilnice dintre părinte și copil, care se înscriu în trei 
categorii principale, fiecare beneficiind de un capitol separai. fala o 
scurtă introducere a acestora: 


+ Îndrumarea emoțională, Creierul! copiilor mici este, la fel ca si 
corpul lor, încă în dezvoltare, deci centrele cerebrale responsabile 
de rațiune nu s-au adaptat încă să modereze emotiile puternice. 
Me că suntem sau nu conştienţi de acest fapt, le transmitem 
copiilor, în mod constant, mesaje despre emoţii, sugerandu-le că 
sunt fic periculoase, fie pur şi simplu umane. Veţi gäsi instrumente 
practice prin care să vă îndrumați copilul, astfel încât acesta 
să înveţe să îşi gestioneze mai bine emoțiile si, drept rezulta, 
comportamentul. 


* indrumare iubitoare. Copiii sc bazează pe noi să îi îndrumă 
în această lume mare si descumpănitoare. Din păcate, lectiile 
diu propria copilărie si mesajele culturale le transmit parinulor 
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să îndrume prin pedepse. forti şi control. În locul amenințărilor 
(1, 2,3...) sau manipulărilor, noi o să mergem la rădăcina com- 
portamentului copilului pentru a vedea ce emoţii se ascund acolo. 
Veli fi sprijiniti în abordarea acestor sentimente pentru a stimula 
inteligența emoţională a copilului, astfel încât să poată învăta cum 
să îşi geslioneze emoţiile şi, prin urmare, comportamentul, ceea 
ce ajută la dezvoltarea autodisciplinci. Dacă sunteți în căutarea 
unei perspective mai constructive asupra disciplinei -. care să îi 
incurajeze pe copii să dorească să se poarte frumos - atunci accst 
capilo! vi se adresează. 


Încurajarea măiestriei. Copiii sunt curiosi, dar le subminăm 
adesea dormia de a învăţa. Pornind de la elementele de bază -- cum 
ar fi canectarca, îndrumarea emotiilor şi îndrumarea pozitivă 
oferite de această carte, în ultimul capitol veţi găsi instrumentele 
necesare pentru a proteja curiozitatea naturală a copilului și a-l 
stimula pasiunile în dezvoltare, încurajând, în acelasi timp, 
încrederea in sine şi rezistența de care arc nevole pentru a reuşi 
in viaţă. 


Pe măsură ce analizăm fiecare dintre aceste subiecte, vom aplica cele 

Trei ldei Colosale pentru a transforma fiecare interacțiune cu copilul. 
Pe parcursul Becărui capitol, vai sugera modalități specifice, practice 
si esenţiale de a aplica aceste Idei în viata de zi cu zi, pe măsură ce 
copilul trece prin fiecare stadiu de dezvoltare. Lectura de-a lungul 
stadiilor de dezvoltare va clarifica modul în care liniştirea bebeluşului 
si acceptarea crizelor de furie ale copilului mic contribuie la dez- 
voliarea abilității copilului de a accepta propriile Lrustrări la vărsta 
de 4 ani, de a se întelege cu fraţii Ja 6 ant ori de a face fata fetitclor 
răutăcioase la 8, Mai mult, desi această carte se închere cu vârsta de 9 
uni. veti înţelege eum puteți evita să cresteti un copil care vă trânteşte 
usa în nas ja 12 ani sau care încearcă drogurile ia 15. Fiecare capitol 
se încheie cu un ghid „Cum să...” în care veli găsi exemple conercte 
de jocuri care vă ajută să depasitt problemele legate de creșterea 
copilului pe Lermen lung. Sper că le veți încerca, că vă vejl juca şi că 
le veli adapta necesitanlor familiei voastre, 
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De asemenea, în fiecare capitol veţi afla cum să folositi aceste 
Trei [dei Colosale pentru a vă regăsi liniştea, încrederea şi bucurii 
de a fi părinte, Nu este usor, dar aduce multe satislacțu. Pe măsură 
ce veți pipa mai putin si vă vel conecta mai mult, copilu va deveni 
tot mai cooperant pe zi cc trece. Ma: important decat atât, veli vedea 
copilul dezvoitându-se armonios, pentru a deveni o persoană fericită, 
încrezătoare şi autodisciplinată. Vestea bună este că există şi modal lait 
mai uşoare de a creste copii. Tipeteic, amenințările şi negocierile îti 
pot strica ziua oricum. Părinților linistiti le este mull mat ugor să fie 
calmi si rabdator:, De ce? Deoarece acest mod de a creşte copiii dă 
naştere unci relații mat bune între părinte și copil, copiii fiind mai 
dispuşi să aibă un comportament plăcut, în timp ce părinții se bucură 
mat mult de copiti lor. Părinți linistig au găsit, practic. o modalitate 
de a readuce bucuria în eresicrea copiilor, 


Poti fi un părinte mai liniştit 


„Crearea unui cămin plin de iubire, compasiune, fără tipete si jucdecdtt 
a fost un dar pe care l-am făcut nu dour copiilor mei, ci şi mie insenni. 
Aim evoduat, peste noapte, Hu doar ca părinte, ci si ca persoanei. Sur 
atât de recunoscétoare fata de dr Laura Markham care a fost ca o 
sfea căiduzitoare în viata meu, 

— Jennifer, mama a patru copii în vârstă de 15, 12, 9 şi 6 ani. 


Această carte este rezultatul colaborării mele cu mii de părinți prin 
website-ul Aha! Parenting şi prin activitatea mea privată de consilier. 
Am formare de psiholog clinician specializat în dezvoltarea şi creşterea 
copilului. Reflectez în fiecare zi la ceea ce ajulă copiii să sc dezvolte 
armonios ŞI lucrez atături de părinți pentru a-i ajuta în creşterea unor 
copii fericiti, sănătoși emotional! şi autodisciplinati. 

Cu cât cunosc mai multi părinti, cu atât mi se întăreşte con- 
vingerea că toţi părinţii fac tol ce pot pentru copiii for. Însă majoritatea 
părintilor nu au avut acces ja informatiile necesare pentru a-şi ajuta 
copii! să devină nişte fiinte umane minunate, Mai mull, părinții prinse 
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simturi contraproductive, chiar distructive, din cauza cărora creşterea 
copiilor se transformă într-o luptă: 

„Cum O să învețe să sc linişiească dacă nu o laşi să plângă?” 

_Lauda-l si spune-i ce băzal bun este ori de câle ort polil” 

„O, s-a supărat... distrage-i repede atenţia!” 

„Cea mal bună modahtate de a pune capăt unci crize de furie 
ia supermarkel? Spune-i că tu plec! acasă si îndepărlează-te. 
Credc-ma, vine imediat după tine!” 

„incearcă să te manipuleze.” 


După cum voi arăta, multe dintre practicile de creştere a copiilor 
obisnutle astăzi generează lupte inutile şi tensiune inire părinți şi 
copii. Ni se spune să controlăm comportamentul copilului, dar cum 
putem face asta? Se poate folosi forța doar atunci când copiii sunt 
migi, dar, dacă nu răspundem nevoilor şi emoțiilor care au generat 
un anumit comportament, problemele se vor înrăutăţi. În acelaşi 
imp, prin folosirea fortei, nu facem decât! să subminim dezvoltarea 
emoţională sănătoasă pe care cu toții ne-o dorim pentru copiii nostri. 
Mai rău, ne poate eroda empatia pentru copil, deoarece, în loc să ne 
urmäm instinctele care ne spun, în mod natural, să implinim nevoile 
copiilor noştri, ne închidem inima. Aud în fiecare zi despre părinți 
care îşi doresc să ff înțeles ideile din această carte încă de la naşterea 
copilului lor. Priza liniştii, copii fericiţi este o carte concepută 
pentru a vă ajuta să aveli o relalic parentală excepţională, crescând, 
în același limp, persoane fericite, autodisciplinate si sănătoase din 
punct de vedere emotional. 


La sânul mark iubiri 


Fic că sunteţi în căutarea unor studii științifice care să vă orienteze 
decizitie parentale ori vă intrebati cum să gestionaţi anumite provocări, 
He că ați ajuns să vă smuigeui părut din cap, ali ales cartea potrivită. 
Nimeni nu este complet liniştit lot timpul; altfel nu am mai avea 
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Tatrocducere 


despre ce să vorbim aici. De fiecare dată când luaţi decizia de a vă 
trata pe voi înşivă sau copiii cu mai multă compasiune, faceti încă 
un pas către pacea interioară şi [ericirea durabilă. 

Pe măsură ce citiţi această carie, nu uitaţi să vă [ciicilaţi 
chiar si pentru cel mai mărunt progres in direcția cea bună, Orice 
schimbare se face pas cu pas. Viata nu este decât simpla acumulare 
de clipe si fiecare dintre acestea reprezintă o ocazie de a schimba 
direcţia. Chiar si alunci când ne moditicărm reacția la câteva iucruri 
care au loc astăzi, ne vom găsi orientati către schimbare, ȘI, înainte 
să ne dăm seama, lucrurile vor sta cu totu! altfel. 

Cu totu ne dorim să crestem copil faţă de care să ramiénem 
apropiaţi, care să ne iubească şi care să poarte mai departe iubirea 
noastră atunci când nu vom mai fi. Cu toţii ne dorim să crestem 
copii care sc dezvoltă armonios din rădăcinile şi cu aripile pe care 
le-am oferit noi, care să isi amintească, mat târziu, o copilărie plină 
de iubire şi râsete care i-au facul să sc simtă atât de încrezători în ci 
înşişi, încât orice părea posibil. În fiecare zi din copilăria copilului 
vostru, creați acest viitor. 

Nu există parinti perfecti şi nu există copii perfecti. Dar există 
multe familii care trăiesc în sânul unci mari iubiri. Accasta carte vă 
este dedicată vouă, celor care formaţi aceste familii. 
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Reglarea emoţiilor 


„Cei mai important lucru pe care mi l-ați oferii st care Îmi hpsea 
înainte esle că aveam nevole să mă ajut pe minc şi să mă tort. 
să am răbdare cu mine la fel de mult pe cât încercam să am cu 
fiica mea, Și a trebuit să învăţ, să miernalivez efectiv faptul că 
modul în care se comporia nu mă reprezenta pe mine sau modul 
în care o cresteam (cel puţin nu în majoritatea situatiilor!) ci că 
reprezenta, mai degrabă, ceea ce simțea și nevoile pe care le aven 


în momentul respectiv.” 


- Alene, mama a doi copii cu vârste mai mici de patru ani 











Părinții linistiti cresc copii fericiţi 


E o vorbă care spune că nimic nu e mal greu decât să cereşti copii. Dar 
de ce este atât de dificil? Când adresez această întrebare publicului, 
parintii îmi sugerează, de obicei, două motive. Primul ar îi că miza 
este alat de mare. Al doilea, că nu există o metodă bine definită care 
să-ți spună aşa ¢ bine, 

O metodă c bună, alta mai putin bună. Miza este cu sipuranté 
foarte mare, însă slim, de fapt, destul de multe despre cum putem să 
crestem copii fericit, responsabili, respectuoşi, sănătoşi emotional 
şi autodisciplinali. S-au realizai foarte multe studii pe acest subiect 
important, lar părinții se vor bucura să afte cât de folositoare sunt 
rezultatele care au ajutat cercetătorii. Toate aceste studii arată că 
părinții carc au ò reacție caldă si care tratează cu alentie şi respect 
nevoile unice ale copilului ca persoană, care impun limile cu întelegere 
si îndrumă într-un mod constructiv emoțiile copilului cresc oameni 
extraordinari. Este rezonabil, dar dificil, După cum orice părinte stic, 
narlea dificilă ţine de gestionarea propriilor emotii, pentru a reuşi să 
procedăm astfel măcar din cand în cand. 

Indiferent de singularitaica dificultatilor în care ne pune 
copilui nostru, dacă vrem să fim părinţi Duni, trebuie să lucrăm si cu 
noi înșine. Copilul nu ne provoacă furie sau anxietate care ne aruncă 
în {upte de putere, acestea provin mai degrabă din propriile temeri si 
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Părinţi liniştii, copii fericiti 


îndoieli. Propriile experiente din copilărie, traumele timpurit — mal 
mici si mai mari- fac parte din personalitatea noastră, Ma: mult, 
sunt acea parte din noi care reacționează atunci când ne suparam. 
De aceea, când suntem furiosi ori spertuli, trebuie să recunoasglem 
ă întotdeauna este la mijloc o experienţă timpuric neplicula care 
ne lace să reactionéin asilei. Copiii au un dar în a declanga toate 
acele sentimente nefericite din propria copiliric și, de accea, singura 
modalitate de a deveni: părin liniștiți este să împiedicăm în mod 
constient aceste vechi sentimente să producă o nouă suferință. 

De fapt, ceca ce ne dorim cu cea mai mare ardoare pentru 
copiii noştri depinde de munca interioară cu not înşine. Cu toţii ne 
dorim să crestem copii care să ajungă adulți fericiți, iubiti de cetiaiti 
si cu noroc în dragoste, Dacă reflectam la propriile relații din copilăria 
timpurie și învătăm să ne ocrotim pe noi înşine, le putem oferi copiilor 
noştri — îi poți oferi copilului täu -- un mediu sigur care va forma baza 
peniru relatii tubitoare pentru tot restul vietii acestora. Nu putem 
controla ceea ce i se întâmplă copilului, dar putem mări şansele ca 
acesta să se inconjoarc de persoane carce se vor purta frumos cu ei și 
îi ver ajuta să găsească sensul profund af vieţii. 

Ne dorim, de asemenea, să crestem copii care îşi pot controla 
comportamentul atât pentru că var avea o viaţă mai uşoară, cat și 
pentru că esie de datoria noastră, ca părinți. lar noi slim cum să 
crestem astfel de copii. Când ne gestionăm propriile emoții şi copiii 
şi te gestionează pe ale lor, ceca ce îi va ajula să îşi controleze com- 
portamentul, când sunt suficient de legati de noi încât să îşi dorească 
acest lucru, 

În cele din urmă, ne dorim o viață de succes peniru COPIII 
nostri, Nu neapărat în sensul de a câştiga rccompensele olerite în 
societatea noastră pentru realizări, ci în sensul de a descoperi, a 
evolua si a-si împărtăşi darurile unice pe întreaga durată a vicki for. 
Stim si cum să ajutăm copiii să ajungă aici. Tine, în mare. parte, de 
gestionarea propriilor anxictati, pentru a-i da copilului libertatea de 
a sc descoperi pe sine şi de a deveni încrezător și rezistent. 

Linii copii au, din naştere, un temperament mai dificil, 
iar autocomrolul nostru, ca părinţi, este si min importani pentru 
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aceştia. Dar indiferent de ceca ce copilul aduce în lume, modul în 
care interactionezi cu cl îi va da sau nu posibilitatea de a avea o viață 
împlinită. Copiii ne încântă şi ne exasperează, ne emotioncară yi 
ne enervează, iectiv, implicit, copilul ne va cerc să cresten si nui. 
Dacă puteţi, observați când Tncepeti să vă enervati şi încercaţi să va 
recapatati echilibrul înainte de a reacţiona, dacă vă puteți linişti propria 
anxietate, dacă puteți reltecta la propria experienţă, împăcându-vă cu 
aceasta, puteți creşte copii sănătoşi emoţional care au succes pe loate 
planurile. Puteti deveni un părinte liniştit, care creşte copii fericiți. 


Principala voastră responsabilitate ca părinţi 


„AMindfiiness: când îi permiți unei emoţii să apară si să treacd, fara 
sd reucționezi in funcție de eu.” 
-- Benedict Carey! 
„Mind/ulness: când nu lovesti pe cineva peste pură. 
-Il ani, citat de Sharon Salzbera” 


Copilul se va comporta, fără îndoială, ca un copil, adică cineva care 
încă invala, care arc alte priorități decât alc tale, care nu va reuşi 
întotdeauna să îşi gestioneze sentimentele si acţiunile. Si, fără îndoială, 
comportamentul său copilarese va reuşi, uncori, să vă calce pe nervi. 
Devine o problemă atunci când incepeti şi voi să vă comportati ca 
niște copil. Cineva Lrebuic să aibă un comportament matur, dacă ne 
dorim ca fiul sau fica noastră să înveţe ce înseamnă asta. Problemele 
apar când şi noi începem să ne comportăm copilăreşte. Dacă, în 
schimb, ne stapanim -- ceca ce înseamnă că ne remarcăm emoţiile, 
dar fe lăsăm să sc consume [ără să actlonam în baza acestora däm 
un exemplu de reglare emotionala, tar copiii nostri învaţă de la noi. 

Există un motiv pentru cate companiile acricne ne spun să 
ne punem întâi noi masca de oxigen. Copiii nu pot ajunge la acele 
măști şi nu putem şti dacă se vor descurca să Ie folosească în mod 
adecvat, Dacă ne pierdem cunoştinţa, copiii nu ne pot salva şi nu 
se pot salva nici pe ei înşişi. Deci, chiar dacă suntem dispuşi să ne 
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succiticăm pentru a ne salva copiii, este responsabilitatca noastră să 
ne punem întâi nouă mască. 

Copiii nu isi pot gestiona singuri lurta. Ki nu înțeleg nimic 
din accesul de gelozie care îi determină să îşi iovească surioara, de 
exemplu. Au nevoie de ajutorul nostru penitu a gestiona teama că 
nu îi iubim pentru că nu ar fi suficient de bunt. Ştiu că, dacă ar Íi 
suficient de buni. nu şi-ar mai lovi surioara şi nu ar sterpeli bombonica 
aceea şi nu s-ar arunca la podea tipand. Dar nu se pol abline, oricât 
de mult ar încerca. (Cam ca noi atunci când mâncăm o bucăţică de 
prăjilură în plus.) 

La fel ca în situalia mastiler de oxigen, este de datoria 
noastră să ne ajutăm copilul să îşi gestioneze emoţiile, ceca ce îl va 
ajuta si comportamental. Din păcate, atunci când suntem stresaţi, 
extenuati şi lipsiţi de vitalitate, nu putem fi prezenti într-un mod 
constructi pentre copiii nostri mai mult decât putem fi atunci când 
lesinam în avion, 

De aceea, principala responsabilitate a părintelui este 
să fie conștient de propria stare interioară. Starea de mindfulness 
este opusă celei în care îți pierzi răbdarea. Nu mă fntelegeti greșit 
mindfulness nu înscammnă că nu simți furie, ci că esti constient 
de sentimentele talc, dar nu reactionesi sub imperiul lor Furia 
este prezentă în orice relalic. Însă reacţiile nechibzuite generate 
de aceasta, vorbe sau actiuni, pot compromite modul în care ne 
crestem copil. 

Emoftiile sunt utile, sunt asemenea beculetelor de pe bordul 
maşinii. Dacă ati vedea o luminiţă roşie pâlpâind în maşină, nu ali 
vrea să o acoperiţi sau să rupeti firele care o fac să pâlpâic, nu-i 
asa? Ati lua în considerare inlormaţia şi ati face ceva în acest sens, 
ducând maşina în service pentru schimbarea uleiului, Dificultatea 
cu emoţiile umane constă în aceea că, de foarte multe ori, nu stim 
ve să facem alunci când le sintim. Avem tendinţa înnăscută de 
q reactiona la toate emoțiile „negative“ (acele luminite roşii din 
psihicul nostru care se aprind pe parcursul unei zile) în trei moduri: 
luptăm, fugim sau îngheţăm. 
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Aceste strategii finctioneazé bine în majoritatea situatiilor 
urgente. Însă, în ciuda temerilor noastre, creşierea copiiilor nu este, 
în mod normal, o situaţie urgentă. De obicei, în creşterea copiilor 
ȘI în viala, cea mal bună atitudine în fata acestor emoţii supărătoare 
este să reflectăm, nu să reacționăm, Cu alle cuvinte, nu acponali in 
momentul în care simtiti emoția. 

Uneori, veţi fi copleșiți de hormonii „luptă sau fugi”, dar 
dacă exersati suficient încât să remarcali momentul în care începeri 
să pierdeti controlul, veţi putea reveni la o stare de echilibru, Acel 
spaţiu inferior de linişte va garanta că acțiunile voastre sunt înțelepte 
st iubitoare. 

Dar ce sc întâmplă atunci când, pur şi simplu, nu suntem în 
stare să facem asta? Când o acţiune a copilului te Innebuneste, iar 
toate ciorlurile nostre de a ne păstra calmul sunt în van? 


leșind din cercul vicios: 
Să ne vindecăm rănile 


În absența reflectiei, istoria se repeta adeseu... Stucttile au ardtat cat 
se poate de clar că ataşamentul copiilor Jala de noi este influentat de 
ceea ce ni S-a întâmpla! atunci cand eram mici dacd rit voit reuşi 
să analizăm şi să infelegem respectivele experienţe. 

Dan Siegel! 


Celebrul psiholog D.W. Winnicott a făcut multe observaţii înțelepte 
despre părinţi şi copii. Preferata mica este aceca conform cărzia copiii 
nu au nevoie de părinţi perfecti. tot ceea ce lrebuic să facem este si 
evilam să îi rănim si să le oferim „devotamentul obişnuit, cel care 
a fost dintotdeauna asteplat din partea părinților. 

Din păcate, nu este atât de uşor precum pare. Înainte de toale, 
devotamentul nu este absolut deloc obişnuit. Devotament, după cum 
bine știu părinți, fascamnaé să faci ture dintr-un capăt in culăluit al 
camerei la ora două noapica, ținând în brate un copi! care plånge din 


cauza unci infect la ureche. Devotament înseamnă să faci ultima 
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sfortare pentru a intra în bucătărie să prepari cina copiitor după o 7i 
lungă, când. de fapt, tol ce iti doreşti nu este decal să te arunci pe 
canapea şi să moti. Devotament inseamnă să îţi dai Jos Jacheta într-o 
noapte răcoroasă pentru a o înfăşura în jurul copilului care doarme pe 
scaunul din spate al maşinii. Acest devotament obişnuil este acecaşi 
iubire profundă care i-a cut pe părinţii din toate timpurile să se 
arunce între copilul lor şi vreo sursă de pericol, de la cioburi care 
zburau prin aer fa soldați inamici. 

Dar chiar dacă ne exprimăm devotamentul prin dorința de a ne 
pune copiii pe primul loc, tot nu este uşor 84 fit un părinte „suficient 
de bun”, Până si cea mai devotată mamă sau cel mat devotal fata 
isi poate răni ori traumatiza copilul. Chiar st părinții care îşi adoră 
copiii şi care şi-ar da şi viata dacă situația ar cere-o, De unde această 
prăpastie între intenţiile $i acțiunile noastre? Motivul este aceta că, 
desi niciodată nu ne-am răni în mod conştieni copilul, o mare parte 
din activitatea de creştere a copiilor, la fel ca în orice altă relaţie, se 
petrece în afara atenţiei noastre conştiente. 

Adevărul este că aproape toţi am fost răniţi atunci când eram 
copii si, nevindecate, aceste răni ne vor împiedica să ne creştom copiii 
aşa cum ne dorim cu adevărat. Dacă există vreo situaţie în care ai 
fost traumatizat când erai copil, poti fi sigur că acelaşi gen de siluatic 
te va face să suferi ca părinte si să îţi răneşti, la rândul Wu, copilui. 

Avem mulie astfel de exemple la îndemână! tată! care repetă 
inconştient cu propriul fiu prejudecățile în care a fost el însuşi crescui. 
Mama care nu le poate impune copiilor limite deoarece nu poate iace 
faţă furici acestora si care sfârşeşte prin a creşte copii egocentric $1 
incordati. Părinții care lucrează peste program deoarece se îndoiesc 
de capacilatca de a fi inleresati (a se citi: de a iubi) de propriii copii. 
Yiecare dintre noi are datoria de a-şi analiza în mod constient rănile 
unele mai mici, allele mai dureroase astfel încât să nu îi rdnim 
Si nol pe copii nostri, 

Este minunat totusi că, atunci când esti părinte, ți se creează 
un fel de hartă a acestor răni, ceea ce-ti oleră sansa de a le analiza în 
profunzime si de a te vindeca. Copiii au capacitatea extraordinară de a 
ne arăta aceste răni, de a ne scoute la iveală frictic şi furie. Mar bine 
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deedt orice maestru Zen ori terapeut, copiii ne oferă ocazia perieură de 
ane creste şi de a ne vindeca. Majoritatea părinţilor spun că iubirea 
pentru copiii tor i-a transformat: i-a facut mai răbdători, mai capabili 
de compasiune, mal aliruişti. Vom fi întotdeauna extrem de sensibil 
in privința chestiunilor care ne-au modelat psihicul timpuriu, dar, pe 
măsură cc ne vmdecăm vechile rani, comportamentul nostru nu va 
maj fi dirijat de acestea şi vom constata cum aceste rani ne pun în 
vardă, ne motivează, ne fac părinţi mai buni. 


Deci cum ne putem vindeca ramie din copilărie, devenind 


părinții care dorim să fim pentru copii nostri? 


Fii un părinte conştient. Dacă sunicm alent, vom remarca 
momentele în care copiii încep să ne enerveze. Nu este ca si cum 
vor avea un comportament mal putin copilărose . întotdeauna i 
vor avea, este normal la vârsta lor. Dar ceea ce îi deranjează pe 
unit pärli este întâmpinat de alii cu o atitudine calmă, caldă, 
amuzală care îi va slimula pe copy să ist dorease să aibă un 
comporiament adecvai. Ori de câte ori ne eneryam, inscanind că 
am dat peste ceva ce trebuie vindecat. La modul cel mat serios! 
De fiecare dacă cand copiii ne enervează, nu fac decât să ne arate 
cu degetul problemele nerezolvate din copilăria noasiră. 


leşi din cercul vicios. Foloseste butonul de pauză interior, Nu 
esto necesar să repeţi istoria cu propriii copil. Chiar şi atunci când 
te-a! împotmolit adânc pe drumul gresii, spune: STOP! Roespiră 
adânc si apasă pe butonul de pauză. Gandeste-te la ce urmează 
să sc întâmple dacă nu alegi alt drum. Închide gura, chiar yi în 
mijlocul propoziției. Nu te simti jenat, pentru că nu fact decal să 
oferi un cxempiu de bună gestionare a furiei. O să te poli simți 
jena! atunci când vei avea o criză de furie. 


intclege cum funcționează emotiile. Furia este un CsA} ed ceva 
nu funcționează în viata noastră. Problema constă în lantut că 
osic, în același timp, ṣi o stare biologică si, de aceea, nu ne ajulä 
să găsim cele mai bune solulit, Când suntem cuprinst de reacțiile 
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iziologice care pe Lac să fim „furtoşi”, facem si spunem lucruri 
pe care nu le-am face sau spune niciodată altfel. Când corpul şi 
cmoţiile noastre sunt în starea de „luptă sau fugi”, copilui pare să 
fie dusmanul. Respiră adânc si aşteaptă până te calmezi înainte 
să ici vreo decizie sau să fact ceva, 


Apasă butonul de rcinitializare a proprici „povesti“. Dacă ai 
avut o copilărie tristă, nu poţi schimba asta. Dar poți alege ce 
păstrezi din acea copilărie: „povestea“ ta. Poti face asta reflectând 
la propria copilărie, retrăind sentimentele dureroase, dar şi adop- 
tand noi perspeclive. Dacă tatăl tău te-a părăsit, iar tu ai tras 
concluzia că nu ai fost suficienti de bun, este momentul să îţi 
clarifici situația si să înţelegi, din noua perspectivă de adult, că 
iu erai mai mult decât suficient de bun, iar că plecarea lui nu a 
avut nicio tepătură cu tine, Dacă mama ta te fovea, lar tu ai tras 
concluzia că erai un copil răv, o perspectivă mat corectă ar fi că 
mama ta era sperială si că ar fi lovit chiar şi cel mat angelic copil 
din lume. Tu erai la fel ca orice copil: căutai iubirea şi alentia el 
în singurul mod pe care îl cunosteai. Să ajungi să te împaci cu 
propria poveste si să o rescrii este un proces dureros, dar eliberator. 
De asemenea, este singura cale de a deveni parintele liniştit care 
iti doreşti să fii pentru copilul tău. 


Relaxcază-te. Tuluror ne este preu să fim părinţii care am vrea 
să fim atunci când suntem stresaţi. Stabiliţi o ruitnă care să vă 
ajute să vă relaxaţi: practical un sport cu regularilate, yoga, o 
baic caldă, meditaţie, Nu aveţi timp? Implicatt restul familier. 
Puneti muzică şi dansati împreună, laceti o plimbare, culcati copii! 
devreme, citindu-le ceva vineri seara, pentru o noapte liniştită şi 
relaxantă în care să recuperati orele de nesoinu. 


Caută sprijin în rezolvarea vechilor probleme. Orice părinie 
are nevoie de sprijin şi de ocazia de a vorbi despre munca grea 
pe carc a face. Uneori, putem discuta cu prietenii sau rudele. 


Părinţii liniștiți crese copii fericiți 


Alteori, un „parteneriat de ascultare” cu alt părinte, după cum 
recomandă Patty Wipfler de la Wand in Hand Parenting, poate fi 
un adevărat colac de salvare. Sau poate vrei să faci parte dintr-un 
grup de sprijin între părinti. Dacă simţi că nu păseşti nici a cale 
de ieşire, caută un terapeut care să te ajute să mergi mai departe 
într-o viaţă mai fericită. Nu este nici o ruşine să ceri ajutor. Rusine 
esic sä ili negi responsabilitatca parentală şi să iti ranesti copilul 
fizic sau psihic. Daca tu consideri că ai nevoie de ajutor, nu mai 
sia, salicită-! chiar acum, 


Niciun părinte nu este perfect, deoarece oamenii sunt prin delinitic 
imperfecti, Indiferent de cât de mult vom lucra cu noi înşine, nu vom 
avea Întotdeauna o influență pozitivă asupra copiilor noşiri. Dar, pe 
măsură ce suntem din ce în ce mat atenti, apăsăm butonul de pauză 
interior şi ne gestionăm stresul, devenim tot mai linistiti. liste ceea 
ce îi oferă oricărui copil o şansă mai mare de a [i fericit. 

Winnicoti avea dreptate. Copiii nostri nu au nevoie de per- 
fectiune din parlea noastră. Au nevoie de un părinie care să fic dispus 
să se maturizeze, care se schimbă si care isi deschide inima în loc să 
ŞI-0 închidă. 


Cum să ne gestionăm furia 


Această abordare este atât de diferită, încât mi-a schimbul vidia eu 
totul, Partea cea mai bună e că nu-ţi cere să fii perfect. Trebuie sd 
fii fu însuţi, sincer şi dispus să recunosti că ai greşit. În loc să creezi 
momente de criză de-a lungul zilei, creezi momente de conectare si de 
iubire, în care le tmpéirtdsesti copiilor emotiile tale. Aceste momente 
fi învață pe copii cum să ofere ce au mai bun, Jără să fie perfecţi. ci 
doar ei înşişi. 

Carrie, mama a do: băieţi cu vârste mai mici de 4 ani 





In original, fistening partnership, metodă predată st în România. reprezintă 
o înţelegere între dot adulti prin care aceştia , pentru a se descarcu. sorbose 
despre problemele lor şi sc ascultă, cu înțelegere. pe rând |n. ue. |. 


E 








Phrindi linistiri, copii fericiţi 


Peniru că nu suniem decât oameni, ne vom găsi în situații de „luptă 
sau tus” în vare copilul va începe să pară inamicul. Când suntem 
cuprinsi de furie, suntem, fizic, pregătiți de luptă. Hormonii şi neu- 
rotrunsmiţălorii ne var inunda corpul, determinând muşchi! să se 
tensioneze, pulsul să accelereze, respiraţia să se scurteze. Este Im- 
posibil să ile păstrezi calmul în astfel de momente, dar stim cu totii 
Că un alae asupra copiitor nostri — oricâtă alinare ar aduce pe moment 
nu este deloc ceca ce ne dorim să facem. 

j.uati-va aşadar, acum, următorul angajament: tără lovituri, 
lara înjurături, lard insulte şi fără ameninţări. Dar {ipeteic? Niciodată 
adresate copilului! Asta ar fi deja o criză de Turie. Dacă simţi că nu 
poți [Ara să tipi, du-te fu maşină, ridică geamurile si ţipă acolo unde 
nu te aude nimeni, sara să foloseşti cuvinte, deoarece acestea te vor 
infuria si mai tare, 

Copii se înfurie st ei, deci le veti face de două ori un dar 
alunci când vă inaji angajamentul gestionării constructive a furici, 
Nu numai că nu îi veţi rani, dar le veți oferi şi un exempiu demn de 
urmat, Desigur, copiii vă vor vedea furios din când în când, dar vor 
invăta foarte mult din modul în care veri gestiona aceste situatii. Vreti 
să îi învăţaţi că cel mai puternic este cel care câștigă mereu? Că și 
părinţii au crize de furie? Sau că furia este omenească şi că, pe măsură 
ce creşteri, învăţăm să ne pestionăm fura cu responsabilitate? lată 
cum puteţi face asta: 


e Luati o pauză. Recunoastett că furia nu este cca mai potrivită 
stare în care să inlerveniti in vreo situaţie, in schimb, puteti lua 
o pauză, pentru a reveni după ce v-aţi liniştit. Când copilul este 
suficient de mare încâi să poată [i lăsat singur câteva clipe, puteți 
merge la baie, să vă clătiți fata cu apă şi să trageti aer în piept. 
Spuncti-1 pe un ton cât mai calm cu putință: „Sunt prea furios 
în clipa asia ca să vorbesc despre asta. Am nevoie de o pauzd 
ca să mă liniştesc. ” Dacă ieşiţi din încăpere nu înscamnă că ati 
lăsat copilul să câştige. Ji va da de înțeles cât de grav osle ceca ce 
a tăcut si va avea un exemplu de autocontrol. Când copilul este 
aiai de mic, încăl să se similă abandonat dacă ieşiţi, puteți folosi 
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chiuveta de la bucătărie. După care vă puteți aşeza pe canapea 
câteva minute. Cand vă aflaţi în altă cameră sau în spatele unci 
uşi închise, folosiţi ace! moment pentru a vă linişti, nu pentru a 
vă adânc: şt mat tare în [urla gândului că aveţi dreptate. Respirati 
actânc, lent şi spuneți o scurtă mantra pentru a vă recăpăta calmul. 
Copilul vă va privi. Nu vă ganditi că trebuie să îl învăţaţi o ectie 
despre cal de muit a greşit, pentru că primește cea mar imporlaniă 
lectie pe care ar putea-o învăța: cum să-şi gestioneze emoţiile 
într-un mod responsabil, 


Ajutati-va corpul să se elibereze de furie. Cand sunteti foarte 
furlosi, aveţi nevoie de o modalitate de a vă calma, Opriti-vă, 
respirall, amintiti-va că nu este o situație de urgență. Scuturaţi 
din mâini pentru a elimina tensiunea. Respiraţi adânc de zece ori, 
Daca trebuie să faceţi un zgomot, zumzaitt, Puteţi, de asemenea, 
să căutați ceva care să vă facă să radeti, coca ce vă va ajila să vă 
dciensionati şi să vă schimbati dispoziția. Chiar şi dacă vă forțați 
să zâmbiți, veţi transmite sistemului nervos mesajul că nu este o 
urgență, iar acesta va începe să se relaxeze, Apăsaţi punctul de 
digitopunctura din laterala fiecărei palme (canlul palmei cu care 
sc apiică loviturile în karate), in timp ce respirati $1 vă exprimati 
intenția de a vă linişti, Dacă simtiti nevota de a vă descărca fizic 
furia, puneţi muzică şi dansati. Puteţi urma si vechiul stat de a 
lovi într-o pernă, dar este de preferat ducă vă puteti descărca asilei 
atunci când sunteţi sutgurt, deoarece copilul se poate speria dacă 
vă vede lovind cu furie într-o pernă. 


Schimhaţi-vă gândurile pentru a vă schimba emotiile, Dacă vă 
gândiţi că aveţi un copil rasfatat care va deveni un golan, atunci 
nu O să vă puteti calma. Copilul vostru este, de tapi, o persoană 
foarte tânără care suferă si vă arată, prin comportamentul lui. 
ceea ce simie. Reamintiti-va: „Se poartă ca un copil portie că 
voii un copil... Are cea mai mare nevoie de iubirea nici tacit 
afunci cand pare să o «merite» cel mai puțin... Nu face docul så 
imi ceară ajutorul cu nevoile si emoțiile lui legitime. | 
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Paringi linistiyi, capil fericiți 


Ascultati-va furia în loc să actionati manati de ea. Fura, 


asemenea oricărui alt sentiment, este firească precum braţele 4 


sau picioarele. Noi suntem responsabili doar pentru ce alegem să 
facem cu ea. Furia ne învaţă, de muite ori, o teclic importantă, dar 
când actionam sub imperiul furiei cu excepția rarelor cazuri în 
care trebuie să ne apărăm, suntem de prea puţine ori constructii vi, 
deoarece facem alegeri pe care nu le-am face niciodată într-o ş 
stare mai rațională. O gestionare constructivă a furiei înseamnă - : 
să timităm exprimarea acesteia gi să o folosim drept metodă de j; 
diagnosticare, atunci când ne linistim, să determinăm ce nu este | : 
în regulă in viata noastră încât să ne lăsăm cuprinși de furte şi ce + 
putem face pentru a schimba situaţia? Uneori răspunsul este direct -. : 
legat de modul în care ne erestem copiii: trebuie să ne schimbim ` E 
abordarea înainte ca lucrurile să scape de sub control; ori incepem : 
să ne culcăm copiii cu jumătate de oră mai devreme; ori Încercăm; : 
să repariim relaţia cu copilul nostru de nouă ani, astfel încât acesta -: : 
să nu mai fic atât de nepoliticos. Uneori, descoperim cu surpriză f 
că suntem, de fapt, furioși pe celălalt părinte care nu se comportă * 


ca un partener deplin în creşterea copiilor ori chiar pe seful nostru, “of: 


Alteori, furia ne aminteşte că avem nevoie de mai mult somn sau + : 
de oeazia mai frecventd de a ne vărsa ofl cu un pricten care ne va À 
accepta cu întreapa noastră gamă de emoții, lar alteori răspunsul £ 
este că ducem cu noi o furic pe care nu o înțelegem şi pe care g.: 
îndreptăm asupra copiilor şi că trebuie să solicităm ajutorul unui: 
terapeut sau a! unul grup de sprijin pentru părinți. : 


Retineti că, prin „exprimarea” furiei fată de o altă persoană, < 
acest sentiment se poate adânci si chiar degenera. In ciuda: 
ideii comune că trebuie să ne „exprimăm” furia, astfel încât să- 4 


nu fim macinati de ca, studiile arată că exprimarea furiei, în timp -$ 


ce suntem îurioşi, uu face, de fapt, decât să exacerbeze acest i3 
sentiment. Cealaliă persoană va fi tănită, speriată ori furioasă, tar # 


relatia va avea de suferit. Reconsiderarea situaţiei în gând ne vecis 


atăta întoldeauna că noi am avut dreptate şi că cealaltă persoană: 
a greșit şi vom fierbe și mai tare în suc propriu. Singura soluție: 


le 





+ 


+ 


ir 


Pärinții linigtiti crese copii fericiți 


este accea de a ne calma, pentru a găsi apot că! constructive de 
a aborda situația care ne-a Infuriat, pentru rezolvarea problemei 
si evitarea furici, pe vitor. 


Aşteptaţi înntute de a disciplina. Nu aveți motive să emiict 
decrete în pripă. Nu vor aduce niciodată vreun bencficiu dezvoltării 
copiilor pe termen lung şi nici nu vor fi prea eficiente în evitarea 
aceleiasi probleme, pe viitor. Spuneţi cat mai putine lucruri cu 
putință până vă liniştii, cventual ceva de genul: „Trebuie să mă 
calmes înainte să pot discuta despre asta.” Luati o pauză de 
zece minute şi, dacă tot nu vă simțiţi suficient de liniștiți pentru 
a retațiuna într-un mod constructiv, puteți adăupa: ,, As vrea să 
mü windese ia ceea ce s-a intamplat şi să vorbim mai târzia. ” 


Evitaţi pedeapsa fizică, indiferent de situaţie, Folosirea violentei 
vă poate face să va simiti mat bine pe moment, deoarece vă 
descărcaţi Luria, dar este nocivă pentru copil st, în cele din urmă, 
va submina lucrurile bune pe care le faceţi ca părinte. Palmele 
ta Tund sau chiar peste faţă au darul de a degenera în violenţă 
periculoasă si, uneori, chiar fatală. Faceţi orice este necesar pentru 
a vA controla, inclusiv părăsiţi încăperea. Dacă nu reusiti să vă 
controlati şi recurgeti la violenţă fizică, cereti-i iertare copilului, 
spuneţi-i că forta nu este niciodată acceptabilă și solicitati ajutor. 


Evitati amenințările. Ameninfarile pe care le faceţi când sunteți 
furiosi nu sunt niciodată rezonabile. Din moment ce amenințările 
sunt eticiente numai dacă sunteți dispuşi să fe duceţi la bun stârşit, 
vă vor submina autoritatea, iar copilul va fi și mai putin dispus 
să respecte regulile data viiloare. 


Fiţi menti lu tonul pe care îl aveți si la cuvintele pe care le 
folosiți. Studiile arată că, cu cât vorbim mai caim, cu atat ne vom 
simţi mai liniştii ŞI cu alal mat echilibrată va fi reacția celorlalți, 
La tel. folosirea injuraturilor sau a altor cuvinte nepotrivite ne va 
face pe noi si pe ascultătorii noştri să ne simţim mal supăraţi, rar 


[5 





Părinţi ltnigtiti, copii fericiți 


situația să degencreze. Avem puterea de a ne calma sau de a ne 


supăra pe nol înşine, cal si pe cel cu care vorbim, în functie de- 


tonul vocii gt de cuvintele pe care le alegem. (Nu uitaţi că trebuie 
să oferiti un exemplu..) 


Tineti cont de faptul că purtati o parte din vină, Dacă sunteti 
dispuşi să evoluati emotional, copilul vă va arăta întotdeauna ce 
aspecte personale cer atenţia voastră. Dacă nu sunteţi, vă veţi găsi, 
la nesfârşit. prinși alături de copil în acelaşi vârtej. Asumati-vi 
responsabilitatea de a vă gestiona, în primul rând, propriile emoții. 
Se prea poate ca cel mic să nu devină un ingeras peste noapte, 
insă comportamentele dificile se vor reduce dramatic odată ce 
veţi învăța să vă păstraţi calmul. 


Sunteţi încă turioşi? Încercaţi să aflaţi din ce cauză. Nu 
vă atașați de propria furie. Odată ce aţi ascultat-o şi afi făcut 
schimbările necesare, renuntati la ea. Dacă nu funcţionează, 
amintiti-va că furia este Întotdeauna o reactie de apărare. Ne 
fereşte de sentimentul că suntem vulnerabili. Pentru a risipi furia, 
analtzali rana sau teama din spatele ei. Dacă vă sperie crizele 
de furie ale fiicei voastre sau dacă sunteţi supăraţi pentru că fiul 
vostru a lovit-o pe surioara lui, deoarece ati fost cândva o surioară 
lovită, reflectaţi la acele sentimente şi vindecali-le. Odată ce veţi 
fi dispuşi să simliti emoţiile care o provoacă, nu veti mai avea 
nevoie să vă aparati cu ajutorul furiei, tar aceasta se va risipi, 


Acordati atentic doar problemelor importante, Orice in- 
feractiune negativă cu propriul copil consumă un capital relational 
valoros, Acordă atenție problemelor importante, cum ar fi modul 
în care copilul tratează alle persoane. Într-un context mai larg, desi 
te scoate din minţi faptul că îşi aruncă haina pe podea, nu are rost 
să penclitezi resursele relaţiei voastre dintr-un astfel de motiv. 


Daca te fupti adesea cu faria, mergi la terapie. Nu trebuie să 
iti fic ruşine să ceri ajutor. Nu faci, ca părinte, decât să îţi asumi 
responsabilitatea de a evita să îți răneşu copilul fizic sau psihic. 
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Paringii Jiniştiţi cresc copii fericiţi 
> Cum să nu mai tipi la copil 


Îmi plac toate sfaturile tale. Dar am constatat că nu funcționează 
i. decit atunci când imi păstrez calmul, ceea ce este extrem de greu. Le. 
a felul meu, fip foarte mult. La fel era si mama mea. Vin dintr-o mare 
Sa familie de urlători. Cum pot să întrerup acest ciclu? 

Cynthia, mama a trei copii cu vârste ma! mici de şase ani 


Majoritatea părinţilor ţipă. Cea mai mare parle a timpului, nici măcar 
nu ne mai dăm seama. Vocea noastră devine, pur şi simplu, dm ce în 
ee mai sonoră. Sau stim că pam, dar ni se pare complet justiftcat în 
momentul respectiv. Doar vezi şi tu ce a făcut copilul?! 

Dar stim cu toţii că, atunci când nu țipăm, avem parte de 
reacții mai bune din partea copiilor. Tipetele fac ca o situație dificilă 
să degencreze, creând o furiună într-un pahar cu apă. Și, serios, cum 
putem aştepta de ja copii să înveţe să îşi controleze emoțiile, cand 
noi nu ni le putem controla pe ale noastre? 

Dacă, în schimb, ne putem păstra calmul, toată lumea sc va 
linişti. Oferim un exemplu de reglare emoţională. Avem capacitatea 
de a interveni mai eficient pentru a rezolva problema. Copilu! va 
invăța cum să facă trecerea de la supărare la o stare de calm, va fi 
mai cooperant, îşi va controla mai bine emoţiile, în viilor, relația cu 
acesta se va consolida, 

lar dacă e să fim sinceri, ştim că lipăra, de lapt, din cauza 
problemelor noastre. Alţi părinți reuşesc (este adevărat!) să rămână 
empatici în fata unor comportamente similare şi chiar să facă glume pe 
seama jui. Pentru că, indiferent de cât de dificil este comportamentul 
copilului, nu reprezintă altceva decât un strigăt de ajutor, Uneori, acel 
comportament solicită impunerea unci fimtte ferme, dar niciodată 
ca noi să fim răutăcioşi. Și nu îţi poti ajuta copilul câtă vreme fips. 

Nu este uşor să încetezi să mai tipi. Deşi îţi doreşti cu disperate 
să pui capăt ţipetelor, tot le trezesti {ipånd, Dacă s-a tipal la tine, în 
trecut, este nevoie de enorm de mult efort peniru schimba ceva. Ducă 
ştii că vrei să nu mai tipi, te asigur că este absolut realizabil, indiferent 
de cât de înrădăcinat ar fi acest comportament. Nu-i mare siiinţă. 
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Parinti liniștiți, copii fericiți 


Ai nevole de aproximativ trei iuni, Ca atunci când înveţi să canti Ja 
plan, începi cu arpegiiic, exersezi în fiecare zi şi începi, curând, să 
cânți melodii simple. Într-un an, ajungi să cânţi o sonată. Am văzul 
sute de părinți reuşind. 


Va fi greu să nu mai tipi? Da. Nu ne-oprim prin magic. Psic 


nevoie de efort sustinut, zilnic. Nimeni nu o poate face în locul tău. 


Să nu mal tipi poate părca un miracol, dar este un obiectiv ce poate 


fi atins. Cand îţi gestionezi cu aienţie emoţiile, într-o zi o să-ţi dai 
seama că nici nu îţi mat amintesti când aj tipal ultima oară. Vrei să 
încerci? 


* [a-ţi angajamente. Studiile arată că, atunci când ne luăm un 


„angajament? conştient, verbal să facem ceva, şansele de a 
realiza acel obiectiv sunt foarte mari, mai ales dacă depunem 
cfort zilnic în acest sens. Prin opoziție, simplul fapt de a „aspira ” 
ta o schimbare sau chiar „regrelul” că am făcut ceva nu schimbă, 
in general, nimic. Aşadar, notati-va În scris această intenție („Mă 
voi adresa cu respect copilului meu.”) si afisati hârtia într-un loc 
unde o veţi vedea lrecvent. Imaginează-ţi cât de frumos va fl 
căminul tău atunci când nu vei mai tipa. lmagincază-ţi cum vei 
reacționa calm — poate chiar cu empatie sau simtul umorului! — fa 
ceca ce ic-a tăcut să tipi astăzi. Revino des la această imagine. 
Îţi ve! programa, aslfef, subconslieniul. 


ia-ti un angajament fată de familie. Acesta este, totuși, un 
subtertugiu. Trebuic să itt ici un angajament [ati de altcineva. 
Mai ales, trebuie să ili ici angajamentul faţă de copilul tău că ai 
intenţia de a nu mai fipa, deoarece copilul este, practic, singurul 
care poale verifica autenticitatea demersului tău, Te sperie? Se 
prea poate, însă oferi un model, tar dacă iti doreşti un copil care 
nu ţipă la tine, atunci aceasta este singura modalitate de a-ţi 
îndeplini aceaslă dorință. Explică, aşadar, copiilor că ai decis să 
nu mal tipi. Realizează o bulinuţă de „ton respectuos”, pentru a 
le recompensa, La finalul fiecărei zile, copilul tau (1!) va decide 
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Pârinţai linistiti cresc copii fericiți 


dacă meriti bulinuta sau nu, Te sperii? Se prea poate, însă doar 
asa vei putea răspunde in fata cuiva. 


(Esti împotriva bulinutelor? Si eu, în cazul copiilor, pentru că învală 
ceva greşit, iar despre asta vom discuta în detaliu în capitolul despre 
disciplină. Dar, din moment ce părinții deţin puterea în familte, aceasta 
este o modalitate de a-i oferi copilului posibilitatea de a trage parinicle 
la răspundere. Si nu îmi fac griji că părintele va învăţa ceva greșii, 
atâta vreme cât ny esti tentat să impui şi copilului acordarea buiinulelor 
pentru un ton respectuos, El are mai puţin autocontrol decal tine atunci 
când este furios şi va învăţa ce! mai bine dm exemplu: personal al 
părintelui.) 


o Opreste-te, renunţă, respiră ori de câte ori observi că at ridicat 
tonul sau că urmează să ridici tonul. Cum? 


« Taci imediat ce remarci că încep! să iti pierzi răbdarea. închide 
gura. Nu te poţi opri din a emite sunete? fumzăic, dacă vrei 
neapărat să faci un zgomot. Dar închide gura. 


» Renunta. Serios! Renuaţă, pentru moment. Nu este o urgenţă. (lar 
dacă este, asigură-te că toată lumea este în afara oricărui pericol 
după care poti relua acest proces.) Pur şi simplu, nu trebuie decât 
să ic îndepărtezi de situaţie. 


RespirA adânc de zece ori. Scutură-ţi mâinile. Acest gest le va 
scoate din „ercierul reptilian” — reactia luptă, fugi sau înaheaţă -- 
si te va aduce la realitate. Acum pot alege cu adevărat cum să 
reactionezi, 


= Reamintesfe-ti: tu esti adultul, iar copilul învaţă din tot ceca 
ce faci, chiar acum. Priveşte-ţi copilul şi spune-i: „Pac eforturi 
pentru a-mi păstra calmul. Nu vreau Să jip. Dă-mi vote Să ina 
liniştesc si apoi o luăm de la capăt, bine?” 


Părinţi linistiti, copii fericiți 


= Fä orice funcţionează pentru tine pentru a linisti reacția 


corporali de luptă sau fugi — respira adânc, spune o mantra. 
udi-ti fata cu apă rece, priveşte bulinutele de ton respectuos, 


aminteşte-ţi că se poartă ca un copil pentru că esfe într-adevăr 


un Copil. Adu-ti aminte că nu este o situație urgentă. 


fa-o de la capăt. Voi şti când ai ieşit din starea luptă sau fugi, 
deoarece copilu! nu va mai părea un duşman, ci copilasul tău 
iubit, pe care ai promis că îl ve: respecta, lubi şi îndruma pozitiv, 
asttel încât să devină o persoană iubitoare şi minunată. Acum, 
poti relua discuția, 


Este greu, nu-i asa? foarte greu, atunci când esti coplesit de neu- 
rotransmițători care îţi dictează să ataci, Dar este simplu. Nu faci 
decal să amani discuţia până când ie calmezi. 


‘Te întrebi cum va învăța copilul dacă nu ridici vocea? Cand 
copii sunt speriaţi, intră în starea de luptă sau fugi, iar centrele 
cerebrale responsabile de învăţare sunt închise. Copilul pu poate 
învăţa atâta vreme cat tipi. Este întotdeauna mult mai eficient să 
intervil cu calm și compasiune. Mai mult, atunci când tipi, îţi 
pierzi credibilitatea in fata copilului, care va fi mai puţin deschis 
la influenta ta. 


Te temi ca nu cumva Să îţi laşi copilul să scape prea jeftin? 
Copilu! suteră, iar comportamentul lui „inadecvat” este un SOS 
prin care îţi cere ajutorul, Are un comportament dificil deoarece 
simte emoții foarte puicrnice pe care nu le poate înțelege şi pe 
care nu le poate articula verbal. Desigur, tu stabilesti limite și 
modelezi comportamentul, însă îndrumarea ta nu trebuie să fie 
niciodată riulacioasa ori înfricoşătoare. [ti doreşti să iti vezi 
copilul urmându-ţi îndrumarea pentru că te iubeşte şi nu ar vrea 
niciodată să te dezamăpească, nu pentru că îl sperii. 





et LT, ST e Mr orga, e e F a pom... 


I 
f 





Părinţii liniștiți cresc copii fericiţi 


» Te întrebi dacă nu esti sincer cu tine însuţi? Copilul a văzul 
că crai foarte supărat. A văzul, de asemenea, că ţi-ai gestionat 
cu responsabilitate emotiile. Să fi autentic în privinţa traivilor 
tale nu înscamuă niciodată că trebuie să le „arunci”, nefiltrate. 
pe umerii altcuiva. După cum spune Dalai Lama: „Fj bun ori 
de câte ori este posibil; si este întotdeauna posibil.” Mai mult. 
este vorba despre ceea ce simti fi şi numai o parte dintre aceste 
emoții provin din interactiunea dintre tine şi copil. Cea mai mare 
parte a acestora ţin de trecut şi de modul in care privesti situația, 


Și dacă te trezesti tipind iar, în ciuda celor mai mari eforturi 
pe care le depui? Se va întâmpla fa început; de mar mulle ori. 
Dar nu este o greşeală, dacă înveţi din asta, Foloseste fiecare 
moment în care o dai în bară ca pe o ocazie de a schimba ceva 
în rutina ta, în aliLudine sau modul în care ai priya de tinc, astel 
încât să [aci fala mai bine data viitoare. Caulă ajulor pentru a te 
putea schimba, 





Nu uila că încă îţi poti îndruma copilul -de data aceasta cu respect. 
Dacă laci asia de fiecare dată când te irezeşti țipând sau că esti în 
pragul de a tipa, iti vei dezvolta foarte repede atentia conştientă 
necesară pentru a te opri Inainic de a deschide gura, 
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„Dr Markham... Spui cd pentru a evita Să tip trebuie să astept 
pănă mă linistesc și să încerc, apoi, să o iau de la capăt cu fiul 
îi meu. Dar atunci când sunt furioasă nu reuşesc să md linistesc 
i ; atdt de repede. Este, uneori, nevoie de o oră întreagă peniru 
- | a reugi să mă Hnistesc, In tot acest timp, fiul meu a facut ceva 
ae eresit, iar eu trebuie să if pun la punct.” 


-- fen, mama 





Părinţi linistiti, copii fericiți 

Prin exerciţiul „Stop, lasă şi respiră” vel reuşi să te linistesti Z 
suficient de repede încât să încerci să o iei de la capăt cu discuţia : 
care le-a supărat. Dar când corpul intră în starea de luptă sau | 
fugi, esti inundat de neurotransmiţători care îţi spun să ataci. 2 
Copilul pare să fie duşmanul, iar tu vei simţi nevoia de „a-l 3 
pune la punct” imediat. 

Corpul nu are nevole de-o oră pentru a se calma de- 
cât atunci când, poate, ai dat nas în nas cu un tigru, Serios, 
Indiferent de ce a făcut copilul, nu se poate să fie o urgenţă. ; 
Dacă îţi ia mai mult de câteva minute să te calmezi înseamnă că > 
nu i-ai transmis corpului tău că este o-alarmă falsă si, de aceca, = 
este încă în starea de luptă sau fugi. Mintea este, probabil, şi 
ca în stare de asediu, aşa că iti fa o ora să te linistestl. 

indiferent de ce a făcut copilul, vei reacţiona într-un 
mod mult mai constructiv când te vei linişti. lată un moment 
Aha! de tre: minute pentru a schimba perspectiva si a-ţi linisti 
reacția de luptă sau fuga: 





Minutul i: Ce gând te supără? 
¢ Spuneţi-i doar tic, în gând. Poate să fic ceva de genul: „Aa fmi 
respeciă autoritatea... Trebuie sd curm această pornire de la 


rădăcină " sau „Nu face decât să mă manipuleze ”. 


* intreabă-te dacă acest gând care te supără nu este, de fapt, 
lrică. Asta ar însemna că nu este atât de adevărat pe cal ar fi 
o Interpretare a aceleiaşi situaţii prin prisma iubirii. 


Minutul 2: Gandeste-fe că întotdeauna există si o a doua 
variantă a aceleiaşi poveşti, 


ni amy rrr eee e i, draperii ie e air: a 


e Gandeste-te că și părinţii tăi au pândit, cu siguranță, același 
lucru despre tine uneori, dar ai avul o evoluţie bună, până la 
urmă, Le fel se va întâmpla şi în cazul copilului tău. 

* Priveşte situația din perspectiva copilului. De exemplu, „imi 
araid căt de supărat este... are şi el dreptul să aibă emoţii” 
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Paring linigtitt crese capii fericiți 


Ei. . ae i E 
i» Gundeste-te la cum te face să iti tratezi copilul acest gânul 
*®  supirator. Dacă ai renunța la el, ce atitudine ai avea fala de 


Lobel: 
= ca e 


copil? 


$o Minutul 3; Ajuta-ti corpul să se clibereze de aceste emotii. 
| i e Proseaza punctul de acupunctura din laterala palmei (cantul 
: i pulinei cu care sc aplică loviturile în karate), în timp ce respiri 
| : udânc, 

iE a Spuneţi în timp ce apeşi laterala palmei: „Deşi sumt supărat, 
= sunt în siguranță. Mă pot linişti si pot rezolva aceasta pro- 
i blemă.” 

în Este excelent dacă începi să casti — este un semn de detensionare 
curporală. Cu cât vel exersa mal mult astfel, cu atât corpul se 
va linişti mai repede. 


Acum poţi reveni la copil si poţi relua discuţia cu o aliiudine 
iubitoare. Pare greu? Chiar este, deoarece atunci când ne simtim 
furiosi suntem inundati cu hormoni de atac. Dar, dacă reuşim 
să ne analizăm putin, ajungem fa rădăcina gândurilor care ne 
fac să țipăm si fe schimbăm. Fiecare gând răsare fie din teamă, 
fie din iubire. Alege iubirea. 


Cum să iti păstrezi calmul atunci când copilul are o criză de 
plâns 


Cand copiii mei au crize de plâns, nu îmi doresc decat să fiu departe 
yi mi-e foarte greu să le ară! empatie. 
- Laura, mama a doi copii 


Parinti linigtiti, copii fericiți 


A deseu, copiii ajung să fle foarte supăraţi din cauza lipsei lor de 
experiență şi a imaturilăţii cognitive. Capacitatea noastră de a ne 
păstra calmul atunci când copiii sunt supăraţi este ceca ce îl va ajuta 
să isi dezvolte conexiunile neuronale necesare pentru a se linişti, 
Celor mai multi dintre noi le este gren să [ie empatici atunci când 
copilul începe să plângă necontrolat, Ceva în interiorul nostru strigă 
din răsputeri: Wel” 


e Nu, Au am fin pentru asa ceva acuin! 

«Nu, mä faci de râs, se vilă oamenii la noi! 

a Nu, cu ce am gresit să înceapă iar să facă o criză de furie? 
+ Nu, de ce imi face asa ceva?! | 

+ Nu, de ce nu poți si tu Să rabzi asa cum raba eur! 


Evrica. Cei mai multi dintre noi am învăţat când eram copii că sen- 
timentele noastre sunt inacceptabile si chiar periculoase. De aceca, 
când copilul nostru are o criză de plâns, iese la suprafaţă copilul 
interior. Ni se semnalizează un pericol. Si, ca întotdeauna, atunci 
când nu ne mai simţim în siguranță, suntem cuprinsi de panică. Nu 
vrem decâi să fim departe (aceasta este starca de fuga) ori simţim o 
furie bruscă -- vrem să îl feces? să tacă (aceasta este starea de luptă) 
sau împietrim (starca de înghețare). 

Să ținem copilul în braţe cu empatie şi să îi permitem să sc 
elibereze de toate acele emoţii? Să îi acceptăm emotiile, chiar dacă 
acestea sunt îndreptate împotriva noastră, fără să o luăm personal? 
[iste un cfort foarte mare pentru majoritatea părinților. Toate intenţiile 
noastre bune se duc pe apa sâmbelei, 

Cu toate acestea, orice copi! trece prin multe stări de teamă, 
furie, frustrare si tristeţe. Au nevoie să isi exprime aceste emoții şi 
au nevoie ca noi să îi ascultăm. În timp, această atitudine îi va învăța 
să isi gestioneze emoțiile. Mai mult, le oferim un exemplu. Copilul 
învață cum să isi gestioneze emoțiile şi comportamentul, privindu-şi 
părinţii cum îşi gestionează emoţiile și comportamentul for. 

Ce putem face, aşadar, pentru a ne elibera de acele sentimente 
adânc înrădăcinate, astfel încât să le putem fi alături copier? 


ae 
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Pirinţii liniștiți cresc copii fericiți 


Aceeptă-ti propriile emoţii. Panica pe care o resimţiun în lita 
emoţiilor brute ale copilului îşi are rădăcinile în propria copitărie. 
Singura modalitate de a o îndepărla este să vedem cum ng-a 
fost utilă atunci când eram mici. Spune-i panicii tale: „ffi sat 
recunoscdion că m-ai protejat atunci cand eram mic, ACH Sunt 
adult. Consider cd aceste emotii sunt bune. ” 


A mintește-ți că situația aceasta nu este o urgentă: ,, iste firesc 
să ind Simi aşa atunci când copilul este supărat. Dar, indiferent 
ce s-ar întâmpla, pot face fata.” Aceasia nu este o amenințare, 
este copilaşul liu drag, care acum are nevoie de sprijinul tau plin 
de iubire. Dacă mintea insistă să dea alarma, spune-i că te vei 
ocupa de acele griji mai târziu, nu chiar în clipa de fala. 


Aminteste-ti că este bine să exprimi ceea ce simţi. Copilul va 
simţi oricum aceste emoţii. Singura întrebare care se punc este 
dacă e în regulă să şi le exprime sau î! vei învăţa că este periculos. 
Odată ce îţi va simli pe deplin emoţiile, acestea se vor evapora. 
(in caz că te întrebai, tocmai emoțiile pe care si le reprimă îl fae 
să explodeze pe nepusă masă şi să facă o scenă.) Chiar dacă nu 
poli spune din toată inima: DA! când copilul are o criză de plâns, 
încearcă să treci de la automatul NU? la un OX călduros, aşa cum 
procedezi şi în alte situaţii în care copilul are nevoie de tine. 


Na fi tensionat, Nu trebuie să repari nici copilul, nici situatia. 
Tot ce trebuie să faci este să fii prezent. Copilul nici măcar nu 
arc nevoie de ccasca roşie sau oricare alt pretext care a declansat 
plânsul, ci are nevoie să îl accepti cu iubire, asa cum este, cu 
toate emotiile sale contradictorii. Dezamăgirea, furia, durerea 
lui? ‘Toate sunt în regulă si vor trece fără cea mai mică interventie 
din partea ta. 


Trage aer în piept si alege iubirea, Orice alegere ficem, în 
esență, oplăm ori pentru iubire, ari pentru (rick, Lasă grija pentru 
copi! să iti dea curajul de a alege iubirea. Si nu doar iubirea 
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Părinţi linistiti, copii fericiți 


pentru copilul tău, ci şi iubirea pentru copilul care ai fost cândva 
şi părintele care esli acum. Respira și spune-ti în gând: „A/eg 
iubirea.” Ti se pare prea siropos? Studiile arată că este o metodă 
eficientă. Dar nu te împiedică nimeni să găseşti o alta mantra 
eficientă pentru tine: ,, frece şi asta... Asa cum m-am descurcat 
cu, o să se descurce si copilul meu... Pot face faţă... Sau orice 
altceva funcţionează pentru tine. 


Acceptă emotia, fără să actionezi. Poti acționa mai târziu, 
dacă ţii neapărat. Sau poate chiar peste câteva minute, odată ce 
te calmezi. Pentru moment, permite-ti să simţi. Respiră adânc în 
tot timpul ăsta. Numesie emotia, dacă asta te ajută. Perfect, furie. 
Dar ce se ascunde dincolo de furie? Durere? Frică? Dezamagire? 
Observă cum resimte corpul tău respectiva emoție, 


Nu complica lucrurile, Copilul are nevole să asistt la revărsarea 
emotiilor sale şi să îi spui că este, în continuare, adorabil, în ciuda 
acelor sentimente neplăcute. Explicatii, negocieri, remuşcări, 
reprosuri, sfaturi, analiza motivului pentru care este supărat, ori 
încercări de a-! „linişti” (,, ai, gata, gata, nu trebuie să plângi, 
gala, destul. “> vor întrerupe acest proces emotional natural. 
(Desigur, vrei să îl inveti”, dar această nevoie trebuic să aştepte. 
Copilu! nu va putea învăța nimic până nu se linişteşte.) Nu trebuie 
să spui prea mulle, Va conta doar tonul tău calm, iubitor. Poate 
câteva cuvinte: 


- Esti în sigurania. Sunt lange tire. 

- Fe înțeleg. Toată lumea plânge uneari. 

- Tu imi spui să plec, dar o să fac numai câtiva paşi mai 
încolo, nu vreau să te las singur cu sentimentele astea 
înfricoşătoare. 

- Când te simţi pregătit, eu sunt aici să iti dau o imbrafisare. 


(Găseşte o modalitate de a-ţi procesa emoţiile, Nimic nu ne 
răscoleşte mai mult emoţiile primare decât creșterea copiilor. Ai 


26 


E Ta cat PT i APE AT FT ET TE, SE Se oi ceara, A PET e “mia ZET: e AN Ei 
PUM TALU DIET Ta Ta Ase De ee n Dita i ee 


SHAS SDSS WL ete eae “Bien! 
. 1 orbi thie, EREI .. PE Pt Pt SI ca Madi ee Se ee a: 





Pirinţii liniștiți crese copii fericiţi 


şi iu nevoie să te descarci, ceca ce înseamnă că trebuic să simli 
acesic emoții, respirând adânc în tot acest timp, fără să actiones. 
Unii dintre noi se pot descărca ținând un jurnal sau, pur si simplu, 
plangand, dar sc poale şi să găseşti pe cineva care să nu facil 
altceva decât să te asculte, Cineva care se va abtine de la a-ţi da 
sfaturi. Cineva care nu va fi şocat să te audă recunoscând că ţi-a 
venil să dai cu copitul de perete sau să îl laşi acolo, la magazin, 
pentru că știu că oricine a avut astfel de gânduri şi că, de fapt, nu 
ai face asta niciodată. Cineva care nu se va implica emoțional, 
intrând în panică şi întrebându-se dacă este bine pentru tine ori 
pentru copilul tău să simţi aşa ceva. Cineva în fata căruia poti 
plânge, care va fi alături de tinc, asa cum ai fost si tu alături de 
copil. 


Este greu pentru părinţi, dar reprezintă un cadou extraordinar 
peniru copiti nostri. Vestea bună este că odată ce spunem DA întregii 
paleie de emoţii ale copilului, aceştia vor învăţa să şi le gestioneze 
intr-un mod sănătos. Mat mult, vei constata rezultatele pozitive chiar 
după fiecare criză de furie pe care o accepti cu iubire, deoarece copilul 
se va simţi mult mai bine după ce se va elibera de aceste sentimente. 
Aşa arată tubirca necondiționată în practică, 


Pati avea grijă de tine în timp ce îti cresti copilul 


Momentul de cotitură a fost peniru mine cand dr. Markham a vorbi! 
Jespre creşterea copiilor cu ceaşca plină. Dacă ii începi Ziua cu 
ceasca goală, nu ai ce să le oferi copiilor Este vital sd edsesc 
nodalitdti de a-mi reincdrca bateriile, asa că md trezese lu 6 in 
hecare dimineaţă si fac o plimbare singură. Mă umple de energie si 
imi linipezeste mintea, astfel încă! sunt pregătită să ttampin zine 
cure începe si nevoile copiilor mei. Întâlnirile de joacă alături cl 
prieteni sunt ia fel de vitale, aşa că m-am alăturat unor grupuri «le 
lu biserică peniru a mă asigura că beneficiem cu toții de necesarul 
wnomente aldturi de prieteni». 

- Amanda, mama a do! copii în vârstă de 4 ani şi, respectiv, 1 an 
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Piring liniștiți, copii fericiți 


Cure este principalul deziderat al părinţilor de peste tot? Să fle mal 
râbdători. Cand simti că răbdarea tli este pusă la încercare, inseamna 
că ui deja ceaşca periculos de goală. De accea, ne putem păstra calmul 
numai printr-un cfort de voință, Adevărata dilicuitate este să ne păstrăm 
ceasca plină, peniru a aveg multă bucurie când suntem alături de copiii 
nostri şi pentru a le acorda suficientă atenţie. Copiii se simt bine în 
prezenta noastră plină de bucurie $1 devin mai fericiţi şi mal cooperanți, 
Dacă te simţi adesea plin de resentimente, Hpsit de resurse, epuizat, 
dacă printre gândurile tale apar adesea și idei negative despre copil 
sau dacă tipi constant la acesta, esie posibil să suferi de ceca ce cu 
numesc ‘Pulburare de SAC -- Sacrificiu pe Altarul Copiilor. Aceasta 
intervine atunci când uităm să ne acordăm nouă înşine atentia cuvenită. 
Este naciv pentru noi să ne simţim defavorizati. Ne distruge bucuria 
firească. Nu este benefic nici pentru copiii nostri, care sfârșesc prin a 
avea un părinte plin de resentimente, negativ şi irascibil. (Cum credeți 
că le influențează comportamentul o astfel de atitudine?) 

la urma urmei, esti singura persoană responsabilă de modul 
în care TU trăieşti scurta viata pe care o ai. Pe patul de moarte, nu vei 
putea învinovăţi pe nimeni dacă ai fost nefericit. Secretul maturității 
este să nu încelăm niciodată să crestem, iar copiii nosiri ne obligă 
să ne crestem şi pe noi înşine, pe lângă ci. Dacă esti suficient de 
mare încât să ai un copil, părinţii tăi nu mai sunt responsabili. Dear 
tu eşti responsabil acum şi meriti ia fel de mult toată tandretea cu 
care coplesesti un nou-născut. Modul în care ne crestem copiii si, În 
sine, viata noastră cu totul sc transformă atunci când ne oferim nouă 
înşine această iubire. 

Înseamnă asta că ar trebui să îi spui copilului că nu îi vei mai 
împlini nevoile si că a venit momentul ca nevoile tale să fie prioritatea”? 
Nu, în nici un caz. Să cresti copii înseamnă să îi ingrijesti, adică să 
observi ce nevoie au $i să încerci să le-o împiineşti. Esti, până la 
urmă, adultul. Dar putem f părinţi liniștiți numai în măsura în care 
„NE crestem” si pe nol insinc. 

Depinde, partial, de cum schimb: ceca ce faci, de cum al 
grijă de tine prin lucruri mărunte, pe tot parcursul zilei. Mai depinde 
şi de schimbarea atitudinii: să găseşti liniştea in imieriorul tau. Soluţia 
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Părinţii liniștiți cresc copii fericiţi 


i, este să avem grijă de noi înşine pe cât se poate în ficcare clipă din 
© gi, la fel cum avem grijă de copil. Să respectăm atât nevoile lor, cât 
= si pe ale noastre. Din păcate, este nevoie de ceva efort, dar acest 
“efort - travaliul interior de a ne iubi $1 a avea compasiune pentru noi 
înşine - ne va transforma. lată cum: 


a 


Fi conştient de ce simţi pe tot parcursul zilei, Trage acr în pie 
şi lasă-l să îți inunde corpul cu o stare de bine. inspiră liniște, 
expiră stres, Simplul fapt de a fi conștient de propria persoană 
este o formă esenţială de atenţie de care avem nevoie cu totii. 


De fiecare data când remarci că ai resentimente sau ești iras- 
cibi}, opreste-te. intreabă-te: „De ce am nevoie acum pentru a-mi 
păstra echilibrul? ” Oleră-ţi apoi acel lucru, indiferent dacă este 
prezenti sau nu şi copilul. (Cinci minute pe treptele din spatele 
casei în care asculți ciripitul păsăreletor? Un pahar cu apă? Cinci 
minute de dans pe muzică minunată?) Dacă nu poți face asta chiar 
acum, dă-ți întâtnire cu tine un pic mat târziu. (O baie după ce 
se culcă copiii. Un pahar de vin cu partenerul. Mai mult somn 
la noapte.) 


La în câicul momentele dificile din zi si găsește modalităţi prin 
cure să ai grijă de tine pe parcursul acestora. Este viata ta si 
tu decizi, fie că nu simţi că e asa, Nu îi ajută cu nimic pe copii 
să te simţi viclimizat. Te innebuneste problema orei de culcare? 
Stabiieşte un plan pentru a uşura situaţia, fie prin împărțirea mai 
multor responsabilităţi cu partenerul, fic prin iniţierea pregătirilor 
de somn mai devreme, întocmirea în scris a unui program, mai 
mull somn pentru tine sau savurarea unei cesti de ceai în limp 


ce îl citeşti ceva copilului, 


Bucură-te de frumusețea fiecărei clipe. Nu ie mai grăbi si 
savurează râsul copilului, mirosul părului său, bucuria cu care 
învață ceva nou. „Aroma trandafirilor” ne înalţă spiritul. Face ca 
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Părinți lintgtiti, capii fericiți 





viata să merite trăită. Plenitudinea prezenței tale va inspira copiii 
să sc conecteze şi să coopereze. Si vindecă tulburarea SAC. 





e ('onconirează-te asupra lucrurilor importante. Sunt hranitt 
copiii? l-ai îmbrățișat şi le-ai spus cat de mult îi iubeşti? Copiii 
simi când suntem stresaţi sau deconcctati şi tac tot felul de 
scene. De foarte multe ari, o îmbrățişare îi readuce la cea mal 
bună dispozitie, 

Crăseşte sprijin. Creşterea copiilor este cea mai dificilă res- 

ponsabilitate pentru oameni. Cu toţii avem nevoie de sprijin. 

După cum afirma escisia Anne Lamott, „Ai grijă de tine însuți 

pe parcursul zilei, aşa cum ai avea de un pacient preferat: cu 

mult umor si multe, multe surprize plăcute.” lar prin asta nu mä 
refer la prăjiturele, ci la un sărui dulce din partea partenerului 

(chiar dacă relatia voastră nu pare tocmai perlectă acum). O 

imbratisare din partea copilului (chiar dacă nici ef nu pare 

tocmai perfect!). Găsiţi pe cineva în fata căruia vă puteți 
descărca povestind cat de greu este (dar care să nu încerce să 
vă repare pe line sau pe copilul tău). 

* Ajuti-te singur: Vorbeste despre tine de parcă a) fi o persoană 
pe care o tubesli. Alişcază mesaje incurajatoare prin casă 
pentru a te binedispune. Lasă vasele în chiuvetă şi fä o baic 
lungă în cadă, Dă-ţi voie să priveşti cu atenţie apusul. Înainte 
de a adormi, găseşte trei lucruri pe care le apreciezi Ja tine. 
Dormi suficient. 

« Învață din propriile greşeli. Bun, ai dat-o în bară. Profită de 
ocazie pentru a oferi o lecţie de viaţă despre cum o persoană 
matură isi cere scuze, sc reconectează şi repară. Orice criză 
este o ocazie de apropicre, dacă esti dispus să priveşti situația, 
cu inima desclusă, din ambele perspective. 
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Părinţii linistii cresc capii fericiţi 


{a-e de la capăt. Când te trezesti ridicând tonul, opresic-te, 
trage aer în piept şi spune: „fmi pare arăt! de rău... vor-beau 
pervil mel... Hai Să o luăm de la capăt... lata ce ve-iam SĂ 
spun...” îti asumi responsabilitatea pentru propria irascibilitate, 
iar copiii nu se vor mai simţi ca fiind cel răi. 

Apreciazi-ti copilul. Chiar dacă ie innebuneste, tot îl iubeşti. 
Când iti dai seama de asta este ca şi cum i-ai Spune: „Încă o 
dată, mai vreau.” lav el se va conforma inftorind sub ochii tat. 
Nu renunţa niciodată ta copilul tău. Copiii simi atunci 
când ne îndepărtăm emotional. Copilul depinde de tine şi 
de cea mat bună imagine pe care o poți avea despre cl. Dacă 
simte că renunti fa el, va renunţa la sine. A lual-o pe un 
drum greşit? Readu-l pe cel drepi, dar nu te lăsa şi tu pradă 
emoţiilor. Îmbrăţişează-l cu iubire și ţi se va alătura pe o calc 
mai rațională. 

Continuă să alegi iubirea. Dacă esti ateni, vei observa că 
viata îți oferă tot timpul optiuni. Ar trebui să at o atiludine 
aspră faţă de copii de teamă că, attfei, nu va învăţa nimic? Ar 
trebui să îi ară partenerului că ai avut dreptate? Ar trebui să 
le opresti din dercticat şi să faci o baie cu spumă? În esență, 
în orice alegere pe care o facem avem de oplat între iubire si 
(ric. Alege iubirea ori de câte ori poti. În fiecare zi ai o nouă 
ocazie de a avea, tu si copilul, interacțiuni care să vă vindece 
pe umândoi. Viaţa ta este suma alegerilor pe care le faci. O să 
faci şi alegeri greşite, fără îndoială, dar fiecare opțiune închină 
balanţa în favoarca ta. 


Desigur, dacă fiecare zi se dovedeşte un calvar înseamnă că 
rebute să schimbi ceva în viața ta, Merili să te sim bine, iar 
copilui merită tot ccea ce ai mal bun, nu ceea ce a mai rămas 
din tine. 


tow 


Parinti liniștiți, copii fericiți 
Zece reguli pentru a creşte copii grozavi 


Pe parcursul unei singure luni, fica mea s-a schimbat foarte mult. 
Cand reușesc să int mă supdr si, în schimb, transform totul într-un 
foc sau într-o glumă, continuând să repel regulile, nu are crize de 
furie. Mă ascultă mai mult cand spun «Nu» si este mai fericită si 
mai agreabilă. Tine practic de faptul că eu am un comportament mai 
plăcut, ceea ce o face şi pe ea să se comporte mai bine! 

— Brianna, mama unci fetite în vârstă de 2 ani 


Părinţii mä întreabă adesea ce reguli sunt importante pentru a creşte 
copii grozavi. Mi se pare că aceste reguli ne vizează mai degrabă pe 
nol, adulții. Trebuie să începem prin a ne asuma responsabilitatea 
pentru noi înşine şi să ajungem la stabilirea unci legături profunde, 
ca regulă supremă. fot ceea ce se află între tme de îndrumarea pe 
termen lung, 


I. Cea mai importantă calitate a unui părinte: autocontrolul, 
At grijă de tine, astfel încât să nu îţi vergi nervii pe copil. Trebuie 
să intervii înainte ca propriile cmoţii să îţi scape de sub control. 
Păstrează-i ceasca plină. Cu cât ai mai multă grijă şi compasiune 
pentru ime, cu atâl vei avea mai multă iubire şi compasiune pentru 
copil, Nu uita că cel mic va repeta orice ai face tu, fie că tipi ort faci 
comentarii depreciative despre corpul tău. 


2. Cel mai important angajament parental: Fii susținătorul 
copilului si nu renunţa la el. Nu tipi la o Floare care nu creşte 
lrurnos, O uzi. Apreciază-ţi copilul pentru ceea ce este si împlineşte-i 
nevoia pe care o arc, nu pe cea care crezi lu că ar trebui să o aibă. 
Orice copil are nevoie de măcar o persoană care să îi fie alături 
| 10%. Asta nu înseamnă că el are mereu dreptate, ci că merită un 
efort suplimentar din partea ta; liecare strop de iubire pe care t-l 
ară copilului tău face diferența. 





Părinţii linistiti crese capii fericiți 


3. Cel mai important secret al părinţilor: Disciplina, în ciuda 
tuturor eartilor serisc pe acest subiect, nu funcţionează. Pedepsele 
vor înrăutăţi întotdeauna comportamentul copilului, Evitarea acestora 
este cel mai important lucru pe care îl poți face pentru a creşte copii 
responsabili şi respectuosi. În loc să pedepsesti, îndrumă cu blandete 
si stabileşte limite comportamentale, dar arată întotdeauna empatie 
pentru emoții, inclusiv pentru emotiile pe care le trezesc limitele 
impuse de tine. Atât empatia, cât şi îndrumarea / limitele sunt esențiale; 
nici una nu poate avea succes independeni. 


4. O nevoie a copitului despre care nu vă vorbeşte nimeni: Un 
spațiu sigur de exprimare a sentimentelor, în timp ce părinţii 
le „ascultă”. Dacă vrei să cresti un copil care îşi poate controla 
comportamentul, acesta trebuie să învețe, înainte de toate, să îşi 
gestioneze emoţiile care generează un anumit comportament. far dacă 
iti doreşti să îşi gestioneze emotiile, acel copil irebuie să ştie, înainte 
de toate, că arc un spațiu sigur (braţele talc) în care poate plânge şi 
poaic [i furios fara să fie oprit. Râsul eliberează aceleaşi tensiuni 
ca şi plânsul si, de aceea, jocurile alături de copii sunt o modalitate 
extraordinară de a-i sprijini în exprimarea fricilor şi supărărilor. Copii 
care sunt sprijiniți să facă față emoţiilor mari atunci când sunt mici 
învaţă să îşi gestioneze sentimentele (si, prin urmare, comportamentul) 
de la o vârstă timpurie. 


$. Ceca ce copilul ar vrea ca tu să înţelegi: Ca nu este decât un 
copil, care încearcă din răsputeri, Așteaptă-te la un comportament 
adecvat vârstei, nu ia perfectiune si nu uita care sunt prioritățile. 
Copilu! se formează în fata ochilor tai, sc dezvoltă, depăşind ma- 
joritatea comportamentelor inadecvate. Dezordinea din cameră este 
mult mai putin importantă decat modul in care isi tratează Trățiorul. 


6. Cea mai utilă mantra: Nw o lua personal. indiferent de cuc: 
ce face copilul, va fi mult mai uşor dacă ai o reacţie liniștită atunci 
când remarci că te simți enervat, Nu tine de tine, ci de copil, o ființă 
umană matură care face tol ce poate pentru a invala şi a creşte, cu 
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sprijinul tău. Cultiva simţul umorului, Te va ajuta şi să eviti inptele 
de putere din care nu câștigă nimeni. Nu insista să ai dreptate și nu 
it umili. Când începi să te simţi călcat pe bătături, profită de ocazie 
pentru a dezgropa bătătura care doare, astfel încât să nu te controleze, 


7. Ce trebuie să iti amintesti în situaţii dificile: Orice com- 
portament inadecvat are la bază o nevoie iundamentală care 
nu este împlinită, Implineste-lc nevoia de somn, hrană, timp de 
rclaxare, tandrete, conectare, distractie, măiestrie şi siguranță. 
Copiii trebuie să ştie dinainte ta ce fel de comportament te aştepţi. 
Ofera-le „proptele” - învățături pas-cu-pas -- din care să inteleaga 
ce se aşteaptă de la ei. Copiii vor să izbutească. (far dacă nu reuşesc, 
aceasta este o problemă relalionala, nu comportamentală.) 


8. Cel mai bun expert în creşterea copiilor? Chiar copilul tiu. 
Pormitc-i să iti arate care sunt nevoile lui, începând de la naștere. 
Ascultă cu inima, Fii dispus să te schimbi și să ereşti, învățând să 
te bucuri de acest proces. 


9. Singura constantă? Schimbarea. Ceea ce a funcțional ieri nu 
va funcţiona şi mâine, astfel încât abordarea parentală trebuie să . 
evolueze odată cu cei mici. Se pare că fiecare dinire noi primeşte | 
copilul perfect pentru a învăţa ceea ce trebuie să afle. 


10, Cel mai important: Rămâi conectat si nu îţi retrage niciodată 
iubirea, nici măcar pentru o clipă. Motivul cei mal profund pentru 
care copiii cooperează este că le iubesc şi vor să în facă pe plac. | 
Înainte de toate, protejează relaţia dintre tine si copil. Este singura 
modalitate prin care vei putea avea vreo influenţă asupra copilului, 
Si este cea mai profundă nevoie a copilului. Această apropiere esle | 
recompensa pentru toate sacrificiile pe care le fac părinții. | 
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Partea a [l-a 


(Conectarea 


„Lucrurile se schimbă în acele momente în care mă opresc, îmi 
analizez gândurile şi mă reconeciez la realitatea că îmi iubesc 
copiii şi că sunt pregătită să fiu aici pentru ei chiar în această 
clipă. Copiti siml iubirea, se simt intelesi şi ascultați. Când o 
țin pe-a mea, cu mintea plină de «treburi importante de adult», 
imi complic viata alal mie, cât şi copiilor mci. Această lipsă de 


atenție ne face pe toli să suferim,” 


- Amber. mamă a doi copii 











Ingredientul esential 
pentru parintii linistiti Și 
copiii fericiti 


Certitudinea faptului că cineva se află de partea lui si are grijă de el 
i: permite oricărui copil să înveţe, să îşi asume riscul unci căzături 
sau zgârieturi $i al dezamăpirii — cu alte cuvinte, riscul de a creste 
si a-și forma rezistența. Când copii sint că au o lepălură profundă 
cu nai, învaţă să se iubească pe sine şi pe ceilalţi. Vorba veche con- 
form căreia dăm copiilor rădăcini pentru ca mai târziu să îşi poată 
* deschide aripile este mai adevărată decât oricând si, mai mult decât 
"oricând, impune o legătură ocrotitoare, pentru ca acele rădăcini să 
he adânci. Mai muil apropierea fată de copil este secreiul părinților 
fericiti. De aceca, concelarea este una dintre cele Trei Idei Colosale 
care constituie esenţa acestei cărți, 

După cum vom vedea, celelalte Trei [dei Colosale sunt. la 
rindul lor, inctuse în „Conectare”. „Îndrumare, nu control“ ar fi, pur 
si simplu, imposibil cand copiii nu simt că esti de partea lor într-un 
nod extrem de profund si necondifionat. Cat despre „gestionarea 
emotiilor”, echilibrul tău emotional va decide cât de profund te vei 
conecta cu propriul copil, 


af 
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De ce conectarea este secretul părinților fericiți 


Părinţii privesc uneori nevoia de conceiare cu copilul ca pe o datorie. 
Până la urmă, avem o lungă listă de obligaţii, iar ceea ce ne dorim cu 
adevarat este o oră singuri, fără nimeni care să ne bată la cap. Dar 
adevărul este că o apropiere plăculă va fi satisfacția noastră pentru 
toate eforturile depuse. Momentele care ne topesc inimile merită toate 
sacrificiile noastre. lar copiii noştri trebuie să stic că ne bucurăm de 
ci -- alltel, nu se vor considera demni de iubire. Mai mult, capacita- 
tea părintelui de a se bucura de copil poate reprezenta chiar cel mai 
important clement din dezvoltarea sa. Este ceea ce ne determina să 
facem, automat, tot ceea ce îl ajută să se dezvolte armonios, de la 
pângurelile de când este bebeluş la luptele de la trei ani $i conversațiile 
de la cinci ani. 

Această conectare profundă este ceea ce face posibilă cres- 
terca copiilor cu blandete. Copiii cooperează nestingheriti şi chiar 
cu entuziasm atunci când cred că suntem de pariea lor. Cand nu au 
această convingere profund înrădăcinată, standardele noastre de 
comportament li se par nedrepte, venind în contradicție cu ceea ce 
consideră a fi spre binele lor, fie că este vorba de alegerea cele! ma! 
mari bucăli de tort, fie de o minciună pe care ne-o spun. 

Niciun fel de „abilitate parentală” nu poate compensa o lega- 
tură părinte. copil deteriorată. Este ca atunci când mergi cu bicicleta 
pe un deal foarte abrupt. Dimpotrivă, când creşti copii cu care al o 
relatic bună este ca si cum ai merge ia vale — tot irebule să fil atent să 
nu ieși de pe şosea şi, cu sipuranlă vor apărea şi cotituri, dar soarta 
iti este totuşi favorabilă. 

O legătură apropiată ne facilitează accesul la instinctele 
nalurale de creştere a copiilor si ne permite să vedem lucrurile din 
perspectiva copilului, ceea ce ne va face părinţi mai bunt. De ase- 
menca, copiii vor deveni mai deschisi la influenţa părintelui, chiar 
si alunci când sc vor orienta către lumea mare a prieteniilor, a şcolii 
si, in goneral, în restul vieţii. Tot mai multe studii arată că ceca ce 
protejează adolescenţii de excese şi de grupurile de prieteni este o 
relaţie apropiată cu părinţii. 

llaideti să vedem cum sc desfăşoară Conectarea în timpul 
copilăriei. 
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Conectarea pe măsură ce copilul creşte 
BEBELUSI (0-13 LUND: DEZVOLTAREA CEREBRALA 


Ce este ia tel de important precum hrana pentru o dezvoltare oplimă 
a bebeluşilor? Conectarea. Oamenii se nasc pregătiți să iubească si 
să he iubiţi. Dezvoltarea emoţională - inclusiv capacitatea de a regla 
emoțiiie, de a controla temperamentul, de a întârzia satisfacția st de a 
forma relații sentimentale sănătoase — are la bază afecțiunea pe care 
o primim alunci când suntem bebeluşi. Mai mult, creiercle noastre 
se formează în reacție directă la interacţiunea cu părinţii, 

Creierul unui nou-născut se dezvoltă foarte mult după naștere. 
Așa îşi păstrează ființele umane fexibilitatea de a se adapta conditiilor 
dia medii diferite. De aceea, interacțiunea cu bebeluşul în primul 
său an de viata este în mare măsură definitorie pentru dezvolta- 
rea creierului său şi a sistemului nervos pentru tot restul vieţii sale, 
Copilul învaţă să se regleze fiziologic si, de asemenea, psihologic, 
in funcție de contactui cu părintele. Atingerile tandre îi vor resla 
secreția hormonilor de stres și de creștere. Ritmul său cardiac se va 
sincroniza cu al tău, După cum afirmă Sue Gerhardt în Auportante 
iubirii: calea prin cure afectiunea modelează creierul bebelusului , 
copilul îşi „stabileşte ritmul norma! de funcţionare” astfel încât să îşi 
poată „coordona sistemul cu al celor din jurul lui. Nou-născuţii cu 
mame deprimate se adaptează la un nivel redus de stimulare pentru 
asc obişnui cu lipsa emotiilor pozitive, Cet cu mame agilate, pot fi 
supraslimulati şi au sentimentul că emoţiile explodează clectiv'’”. 

lată cum decurg lucrurile în timpul interacțiunii normale, in 
cure părinții îşi implică automat copiii nou-născuţi. Copilul te priveşte, 
Tu zâmbești şi ganguresti. Copilul îți zâmbeşte şi el si dă din picioare 
incântat. Zambesti şi gângureşti cu mai mare insufietire, penteu a 
© răspunde entuziasmultui din partea copilului si, asttel, ineepeti să 
2 dansati” împreună emotional, simtindu-v4 din ce în ce mai iubitori si 
“mul fericiţi. După o vreme, copilul a fost stimulat suficient si are nevoie 


voot Oerhanili, Sue, iy Love Matters, Rulledge, 2009; trad. rom. Udita Dao fi, 
 Aucureşti, 2093 (n, tr], 
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să se liniştească pentru a reveni la un nivel normal de functionare. 
Priveşte in altă parte. Unii părinţi vor încerca să mai smulgă câteva 
zâmbete, dar pentru că sunt conectaţi, vor înțelege că bebeluşul are 
nevoie de o pauză. Îi vei vorbi pe un ton liniştitar. Nou-născutul te 
priveşte: este în siguranță să sc angajeze în interacţiune? Da, este. 
li zâmbeşti cu blândețe, ajustandu-ti nivelul de energie. Jebeluşul 
se cuibăreşte, mulţumit, la pieptul tău. Preiei acest indiciu, Astfel, 
copilul învată că poate transmite ce nevoi are, iar tu i te vei împlini. 
Este o lume minunată, în care se simte în siguranţă. Sunt momente 
de entuziasm şi momente liniștite. Cu ajutorul părintelui, poale face 
[ată oricărui eveniment viilor. 

Ce s-a întâmplat? Cel mic tocmai a învăţat o lecţie importantă 
despre autoreglarea din interacțiunea cu părintele. Poate fi fericil, 
agitat, chiar suprastimulat. Când începe să se simtă nesigur, suprasti- 
mulat poate lransmite un semnal de alarmă. Părintele îl va ajuta să 
se liniştească. Trăieşte într-un mediu sigur. Sau, mai exact, se simte : 
protejat de părintele care îl ajută să îşi regleze starea emoțională, fie $ 
că aceste sentimente sunt bune sau rele, Ataşamentul față de parinte { 
îi oleră siguranţă. Poate avea încredere În univers. i 

în timpul primului an din viata copilului, această interacțiune 
se va repeta de nenumărale ori. Sc poate spune, fără să gregim, că 
bebeluşul învaţă o lecţie despre încredere, care se va imprima fizio- | 
logic în creierul copilului. Neurobiologul Alan Schore susține că in j 
(impul acestei interacțiuni şi al tuturor celor care vor urma „mama |: 
descarcă programe emotionale în emisfera cercbrala dreaptă a nou- t 
născulului. Copilul foloseşte resursele din emisfera cerebrală dreaplă - : 
a mamei ca matriţă pentru imprimarea şi modelarea circuitelor neuro- F 
nale din propria emisferă dreuptă”?. Se determină chiar dimensiunea } 
hipocampulu (o mai bună dezvoltare conferă capacități crescute de i 
învăţare, management al stresului şi o mai bună sănătate mentală), f 
a cortexului cingular anterior (reglarea emoţională) şi a anugdalei f 
(reactivitatea emoțională). Această dezvoltare cerebrală timpurie } 
intluenteaza nivelul de fericire şi starea de dispoziție generală de mai : 
iârziu în viată, deoarece o mai bună dezvoltare înseamnă și o mai f 
bună capacitate de relationare cu ceilalți, de gestionare a emoţiilor : 
pozitive și negative și de autolinistire. 
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Datorită intaict&tii acordate legăturii dintre vol, îngrijirea 
copilului va fi mai uşoară, deoarece acesta va fi mulțumit, devenind 
un copi! încrezător, fericit şi cooperant, Linistirea este esenţială pen- 
tru toți nou-născuţii a căror capacitate cerebrală de a regia emoţiile 
negalive se va dezvolta în legătură directă cu experienta de a fi fost 
imiştii. Majoritatea, deşi nu toți nou-născuţii, insistă să fie {inuti în 
braţe cea mai mare parte a timpului, ccea ce îi ajută să se regleze 
fiziologic. Tiparele de somn aie nou-ndscutilor se vor sincroniza cu 
cele ale mamelor şi de accea nou-ndscutii care dorm lângă mamă 
au o mai mate capacitate de reglare a nivelului de stimulare şi a 
respirației, ceea cc reduce riscul sindromului de moarte subită la 
sugari. Conectarea cu nou-născulul te va ajuta, de asemenea, să îi 
ințelegi nevoile si modalitatea unică de a le semnala, ceea ce îţi va 
torma încrederea în ceca ce faci ca părinte, Odată ce copilul învaţă 
că persoanele care îl ingrijesc îi împlinesc nevoile şi îl protejează în 
mod consecvent, îşi va modela sentimentul interior de siguranță, pe 
măsură ce trece la următoarele stadii de dezvoltare, ale explorării, 
autonomiei și relaţionării cu ceilalţi. 

Poate vă imaginati că ceca ce se nuineşte astăzi cfraciunent 
parenting nu este decât o nouă modă, Dar nu este nimic nou aici, 
căci aceste principii au fost aplicate de când lumea, Cresterea eopi- 
ilor conform leoriei alasamentului este acum sustinuld de un volum 
impresionant de studii si teorii academice, deşi ideca de bază este 
simplă si pronunţat intuitivă, Spre deosebire de alte mamifere, nou- 
născuţii umani sunt neajutorati fa naştere, Pentru a supravictui, au 
nevoie ca părinţii să îi țină aproape până deprind capaciialea de a 
supraviețui singuri. 

Din păcate, societatea noastră a inventat mitul conform căruia 
pentru creşterea copiltor cu afecţiune. sau pentru avfechment paren- 
ting -este nevoie ca părinții să trăiască după reguli care impun multe 
sacrificii, Hsle, pur şi simplu, fals. Nu trebuie să îți duci cunilul 
constant în brate sau să dormi cu el în pat pentru a crea o legătură de 
aașament sccurizant. Singurele reguli de bază, care sunt. din nou. de 
bun-sumt, este că, pentru a avea o legătură de atasament sănătoasă, 
trebuie să înţelegi st să răspunzi la semnalele pe care [i fe uansmite 
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copilul tău, care este unic. Şi ce părinte nu își doreşte, din toată inima, 
să facă exact asta? 

Haideti deci să redelinim attachment! parenting. Înseamnă, 
pur si simplu, să răspunzi atât nevoilor emoţionale, cât ŞI nevoilor 
fizice ale copilului. ccea ce presupune, atunci când este bebeluș, să fie 
tinut în proximitatea fizică a părintelui. Ca în orice chestiune ce ține 
de creşterea copiilor, capacitatea noastră de a respecta aceste nevoj 
tine de propria maturitate emoţională. Mai mult, studiile în aceasta 
privinţă sunt edificatoure. Se poate stabili încă din timpu! sarcinii deci, 
chiar înainte de naşterea copilului, dacă acesta va avea o relaţie de 
atașament securizant cu părintele. Cum? Printr-un simplu chestionar 
la care răspunde părintele. Dacă am avut o relație de ataşament secu- 
rizant cu propriii părinţi, copilul nostru va avea aproape sigur aceeași 
relatie cu noi. Dacă, în schimb, părinţii nu ne-au împlinit nevojte 
consecvenl şi am devenit preocupaţi de sau am început să evităm 
nevoia de conectare, nu ne vom simţi confortabi! într-o relaţie intimă 
de conectare cu propriul copil. Din fericire, această corciare nu depinde 
doar de ceea ce ţi s-a întâmplat, ci si de modul în care te-ai împăcat cu 
evenimentele trecute. Când refiectezi asupra copilăriei, aduci emoțiile 
la suprafaţă şi regândești povestea vieții tale din perspectiva adultului + 
plin de compasiune, îţi dezvolt, practic, cortexul orbitofrontal şi 4 
devii, în acelaşi timp, mai capabil să răspunzi nevoilor copilului täu, 
pentru a crea o relaţie de atașament securizant. De asemenea, modul 
în care noi. ca părinți, ne-am împăcat cu propriile istorii de afectiune - 
este un indicator mai solid al atasamentului securizant decal orice alt d 
factor, inclusiv decât practicile specifice cum ar fi somnul în acelus 4 
pat si chiar cât de mult timp petreci alături de copil. Vestea cea bună d 
este că, pe măsură ce te împaci cu povestea propriei copilării, iti vel i. 
schimba pe neganditc disponibilitatea pentru copilul tau, care va f 
avea o evolutie îinflórioare dupa accasta, fic că are un an sau NOUĂ. 3 

iti faci griji că propriul copil nu s-a bucurat de suficientă + 
conectare când cra bebeluş? Stabilirea unor tipare optime în primii 4 
trci ani de viata, când copilul îşi dezvoltă creierul ceste, desigur, de 4 
preferat decât să remodelezi mai târziu, dar ultimele studii au aratat 4 
că. în realitate, creierul continuă să evolueze şi să se schimbe pe tat ‘$ 
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parcursul vieţii. Când îţi linişteşti copilul de patru sau de şase ani, 
creierul hui va învăţa de la tine cum să se autoliniştească. Se poate 
să aibă nevoie de mai multe episoade de plâns pentru a se vindeca în 
urma experienţei de a se fi simţit singur sau speriat, însă este suficient 
du mic încât să aibă această disponibilitate de vindecare. Răbdarea 
părinteiul în fata crizelor sale emoţionale este elementul - cheie în 
a reuşi să depășească orice răni timpurii. Este, pur şi simplu, chiar 
mal Important să reţii că aceste coinportamente dificile sunt semnale 
că are nevoie de sprijinul tău emoţional. Înțelegerea pe care o oferi 
copiluhui este întoildeauna vindecătoare. 

Nici un părinte nu este permanent în perfectă sincronizare cu 
copilul său. După cum afirmă cercetătorul Edward Tronick, „această 
interacțiune este poate numai douăzeci, treizeci la sută din limp 
in «perfectă» sincronizare. În restul timpului, suntem sincronizati, 
desincronizati, în recuperarea sincronizării. Această desincronizare 
eliberează părinți de povara constantă a perfecțiunii, deoarece nu 
putem îi perfecţi. Oricât am încerca, nu este posibil. Când ne reco- 
neclaém, se întâmplă uneori -- nu întotdeauna, dar adesea — să se creeze 
cuva Nou, Gasesti o nouă modalitate de a face Împreună ceva ce nu 
aţi mai facut Înainte. Când creezi ceva nou, te dezvolti. lar pentru 
bebeluşi, totul este dezvoliare,”* 


: COPIE MICI (13-36 DE LUND: FORMAREA UNEI RELAȚII DE 
* ATASAMENT OCROTITOR 


Haideti să vedem ce se întâmplă cu legătura dintre părinte şi copil, 
atunci când bebelușul ajunge la perioada „tetibililor doi ani”. Copi- 
lui mic are acum capacitatea de a-şi regia propria fiziologie, însă 
> depinde, în continuare, foarte mult de părinte ca să îl ajute să se regleze 
= emotionat. Centru? responsabil de controlul emoţiilor din cortexul 
. prefrontal este încă în formare. Ironia face ca la vârsta copilăriei mici. 


-.* În original, ferrible twos, stadiu în dezvoltarea copilului care apare în jurul» arste 
© de dot ani (uneori mai devreme) în care copiii spun adesea unu” si au dese crize 
de furie (n. ir). 


Pârinţi liniștiți, copii fericiti 


când principala preocupare este propria afirmare ca explorator activ 
al acestei fumi, copiii să se poată desprinde doar daca se află într-o 
relație de atașament securizant cu nol. 

Există, în prezeni. peste patruzeci de ani de cercetare, inclu- 
siy studii longitudinale, care monitorizează efectele atasamentulu 
securizant, Pe măsură ce bebeluşii cu relatii de ataşament securizant 
cresc, formează relaţii mai bune cu ceilalţi, au o stimă de sine mal 
pronunţată, sunt mai flexibili şi mai rezistenți în condiții de sires 
si, în general, fac faţă mai bine. oricărui aspect al existenţei, de la 
activitățile scolare la interacţiunile între colegi. 






ae Sacre : 
-o ae 
ali a nie 








ae 


Testul de „situatie noua înscencază separarea scurla, dar stre- 
santé şi revederea într-o situatie care este nouă pentru copil. in 
functie de reacţia copilului la o astfel de situaţie, cercetătorii 
au clasificat copiii de un an si trei juni ca având urmatoarcic 
relaţii de ataşament: 


*  Ocrotitor.- Aceşti copii mici protestează la plecarea pă- 
rintctui si sunt liniştii cu uşurinţă atunci când părintele se 
întoarce. Fiind în relatie de alagament ocrotitor cu părinţii, 
aceştia sunt stresaţi de separare, însă au încredere că părin- : 
ete, la întoarcere, le va oferi alinare gi siguranță. Aceştia : 
sc dovedesc a avea o relație mai bună cu părintele fata de i 
care au format a relație de ataşament ocrotitor, lar asta nu 2 
este totul. Pe măsură ce cresc, aceşti copii au rezultate mat 4 
bune în, practic. toale domeniile, de la cel interpersonal 
ia cc! academic. 

e Nesigur/ambivalent/preocupat — Acești copii Mici pro- 
testează la plecarea părintelui, însă resping alinarea din s 
partea acestuia la întoarcere, Par să nu fi învăţat că părintele i = 
nu îi împlineşte în mod consecvent nevoile și acceptă cu 
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diftcultate alinare din partea părintelui. Mai mult, aceştia 
par furiosi, ca şi cum părintele ar reține ceea ce este necesar 
pentru a le implini nevoia. Pe măsură ce cresc, aceşti copii 
se concentrează să caute confirmare în relații, dar, din cauza 
dependenței lor acute, înclină să lege relaţii nesatisfăcă- 
toare. Preocuparea pentru căutarea iubirii îi împiedică să sc 
implice în alte activităţi adecvate vârstei, cum ar fi învăţarea 
și dezvoltarea independenţei. Aceşti copii se vor implica 
adesea excesiv în relaţiile cu prietenii, într-o încercare de 
a-ȘI satisface nevoile neîmplinite de ataşament. 

Evitant — Se poate ca aceşti copii să nu protesteze la ple- 
carea parintelut ŞI să nu caute alinare la întoarcerea aces- 
tuia. Nu îşi exprimă nevoile de alinare adecvate cu vârsta, 
deoarece presupun că aceste nevoi nu le vor fi implinite 
în relaţia respectivă. Deşi, în această situaţie de labora- 
Lot, se arată a fi mai mdependenti, nu sunt astfel nici la 
grădiniţă, nici acasă şi, mai mult, educatorii relatează că 
aceştia plang mai mult şi sunt mai dependenţi decât alti 
copii de aceeași vârstă, De asemenea, la monitorizarea 
reactulor fiziologice ale acestora în timpul „situaţiei noi”, 
aceşii capii mici prezintă un ritm cardiac accelerat şi un 
nivel foarte ridicat de cortizol, ceea ce indică faptul că, 
desi au învăța! să își mascheze emoţiile, sunt, în realitate, 
foarte stresaţi atunci când părintele părăseşte încăperea. Pe 
măsură ce cresc, aceşti copil singuratici îşi resimt nevoile 
emoţionale ca fiind copleşitoare şi înfricoşătoare şi, drept 
urmare, și le reprimă. Dacă nu au ocazia de a se vindeca 
prin terapie sau altă relație de iubire transformatoare, este 
posibil să nu dezvolte o prea mare capacitate de intimitate, 
Deşi pot avea succes în domenii academice ori sportive, 
lipsa de abilități sociale va limita fericirea acestora st chiar 
succesul în carieră. 
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Oricât de exiraordinar ar părea, copiii în vârstă de un an 
şi trei luni şi-au elaborat deja o interpretare asupra modului în 
care fimelioneaza relațiile şi au propriile strategii de a-şi împlini 
nevoile interpersonale. Dacă nu intervine ceva, vor folosi aceste 
strategii tot restul victti for. 


Să presupunem că un copil în vârstă de un an şi trei luni a 4% 
dezvoltat o relaţie de ataşament securizant. A învăţat că poate conta f. 
pe părinţii care răspund la semnalele lui. Acum, când a învățat să 4 
meargă, este pregătit să exploreze lumea. Are în continuare nevoie f. 
de părinți? Cu disperare. După cum afirmă Gordon Neufeld şi Gabor $ 
Mate, autorii cărţii old On To Your Kids, părinţii sunt Steaua Nor- : 


dulur punctul în jurul căruia copilul orbitează. 


incercați să îl duceti la spaţiul de joacă si să vă asezati pe f. 


o bancă, în apropierea gropii de nisip. În timp ce se joacă, va privi 
constant în direcţia părintelui, ca să sc linişicască. Apoi, mutati-va 
pe alta bancă din apropiere. Nu sunteţi mai departe de copil decât 
înainte. Fifi atenţi când ridică din nou privirea, pentru a-l putea striga. 
Va vede imediat cum îi faceţi cu mâna, ca de obicei. Dar continuă 
să sc joace? Nu. Se incrunta. Poate chiar începe să plângă. Aproape 
sigur vă strigă sau vine repede către voi. Îşi „teumpie ceaşca”, pri- 
mind o imbratisare, şi abia apoi revine la groapa de nisip. Ce s-a 
intamplal? Steaua Nordului s-a deplasat si, de aceea, copilul trebuie 
să se reonenteze şi el. 


Cunt este copilul mic afectat de orele petrecute la grădiniță? 

Ceea ce se întâmplă acasă va fi întotdeauna mult mai important decât 
ceea ce se întâmplă la grădiniţă, deoarece ataşamentul copilului faţă 
de părinte este dominant în psihicul lui. Cu toate acestea, mai mult 
de douăzeci de ore pe săptămână petrecute la grădiniţă vor avea, cu 
sigutanță, un impact asupra dezvoltării copilului. O parte din aceasta 
influență va fi pozitivă, întrucât copilul capătă deprinderi sociale şi 
are ocazii variate de explorare. Însă copiii au nevoie să fie într-o 
relaţie foarte apropiată cu un adult, ca sursă principală de îngrijire. 
Părinţii suni mai conectati la copii, au în general un număr mai mic 
de copii de îngrijit si, pur şi simplu, sunt mai implicaţi emotional, 
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© motiv pentru care sunt mat eficicnt în a împlini nevoile celui mic. 
© Din păcate, în Statele Unite ale Americii, concediul de creștere a 
“copilului nu este asigurat şi, de aceca, aproximativ jumătate dintre 
2 copiii din accastă {ară îşi petrec cea mai mare parte a zilei, in primi 
i doi ani de viață, departe de părinți. Aceasta este perioada crilică în 
i dezvoltare pentru formarea „centrelor emoțiilor” din creict, 
| Ce înseamnă asta în termeni practici? Cand îi zâmbeşti unu! 
| bebeluş în vârstă de două luni, durează un pic până ce acesta răspunde 
tot printr-un zâmbet. Acest duet este foarte important în dezvoltarea 
neuronilor din cortexul orbitofrontal, centrul cerebral responsabil 
“pentru inteligența emoțională. Dar un angajat al grădiniţei care îi 
* zămbeşte bebelusului nu are timp să aştepte ca acesta să răspundă, 
© deoarece trebuie să aibă grijă de încă alti doi sau trei copii. Este posibi 
eg, de mai multe ori pe parcursul unei zile, bebelusul să fie privat de 
: conectarea de care are nevoie. Prin opoziţie, un copil aflat în grija 
unei persoane unice mai atente va avea nevoile împlinite aproape la 
“jel de bine ca atunci când este în grija unui părinte. 
Aflat deja la vârsta copilăriei mici, un copi! ale cărui nevot 
- gu fost implinite zi de zi va fi mai bine pregătit pentru îngrijirea în 
grip. Părinţii ar trebui să fie constienti totuși că atunci când îşi petrec 
- eva mai mare parte a timpului la grădiniţă, copiii de doi am înclină 
să aibă mai multe probleme comportamentale *. Este de înțeles, din 
> moment ce copiii mici care sunt stresaţi — iar separarea de părinţi 
este un clement puternic de stres — înclină să aibă un coimportament 
mai dificil. Din fericire, acelaşi studiu constată că îngrijirea paren- 
tală de foarte bună calitate protejează copiii de efeclele negative ale 
u„rădiniţei”, Cu alte cuvinte, copilul poate avea un comportameni 
mai dificil din cauza timpului petrecut separa, dar dacă gesttonali 
acest comportament cu înțelegere, relaţia voastră și psihicul lui vor 
rămâne intacte. Din fericire, până la vârsta de trei ani, aceşti copii se 
integrează la grădiniţă la fel de bine ca şi ceilalți. Aceasta ar putea 
Ñ vârsta ideală pentru „intrarea în colectivitale”, întrucât copiii suni 
mai capabili să igi exprime verbal nevoile şi pot aştepta ca acesiva să 
lc fie imptinite. Cercetătorii din domeniul psihologie! realizează in 
continuare studii longitudinale, care ne vor oferi mar multe inlurmati! 
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necesare despre electele gradiniiel, însă se cunoaşte deja că nivelul 
de caliiate al acesteia este de o importanţă esențială. Din moment 
ce o parle alât de importantă a dezvoltării cerebrale care determină 
dispoziția, tendințele către anxietate st depresie în viata ulterioară au 
loc în primul an de viaţă, rezultatele se cunosc deja în mare măsură. 
Este, practic, de bun-simt să încerci să le oferi nou-ndscutilor relațiile 
de conectare de care au nevoie în prunul lor an de viață, care este de 
O importanţă crucială. 





>  Alepelio grădiniță cu o atmosferă plăcută, atentă la nevoile 
copiilor, Hexibilă, cu un număr mare de angajaţi la numărul 
de copil înscrisi. 
e  Amânaţi înscrierea cât mai mult posibil. 
e Mentincti un program cât mai scurl cu putință. 
e  Luatiin calcul amânarea naşterii unui al doilea capii până 
ce primul ajunge la vârstă preșcolară, astfel încât să puicti 
prelungi timpul de conectare cu amândoi. Perioada copilăriei 
mici este chiar mai dificilă decât este în mod obişnuit pentru 
copiii care merg la grădiniță şi este dificil chiar si pentru cel 
mai dedicat părinte să îşi păstreze răbdarea când este privat de 
somn şi atent la nevoile unui nou-născut, 
e  Încercaţi să renuntati la timpul petrecut de copil în fata 
ecranelor. Astfel, veţi elimina o cauză a agresivităţii (care este 
mai des întilnită atunci când copiii merg ja grădiniţă) şi veţi 
rcdtrectiona atenţia copilului către părinte, ca autoritatea de la 
care îşi prela indiciile. 
e Cand sunteți acasă, interactionati cu copilul în toate 
modalitétile descrise în aceasta carte, pentru a vă consolida 
legătura. Când copilul mic are un comportament dificil, retineti 
că este partial determinat de separarea zilnică şi intensificati 
legătura dintre voi prin cât mai multe jocuri fizice. Cea mai : 3 
_ bună protecție pe care i-o puteți oferi copilului este o refaţie '; $ 
-constant ferieilă și liniștită cu părintele, a 
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PRESCOLARI (3-5 ANI): 
DEZVOLTAREA INDEPENDENȚEI 


Părintele este încă centrul existenței preşcolarului, Steaua Nordului 
(sau referința de ataşament) în functie de care se orienicază. Ştie, 
instinctual, că dacă ar fi separat de părinți, nu ar Îi protejat si s-ar 
confrunta cu riscuri foarte mari, poate chiar fatale. Va negocia ca un 
mic avocat si va fi din ce în ce mai capabil să se descuree singur la 
vrădiniţă şi cu prietenii, însă Mama Natură a vrut să fie dependent 
din motive întemeiate. Acestea nu tin doar de nevoia de protecție. 
Dependenta faţă de părinte mentine copilul deschis la îndrumarea 
mirintelui. Se poate să nu „asculte” întotdeauna de părinte, dar acesta 
este cea mai de încredere sursă de informaţie despre fume şi chiar 
despre sine. 

Mulţi parinti care alinau cu uşurinţă anxicialtea de separare 
a copilului mic isi fac griji când au dificultăţi în a-i lăsa ia grădiniță. 
„Ce se întâmplă cu copilul meu?” se vor întreba aceştia. „De cc nu 
este mai independent?” 

Pentru a răspunde la această întrebare, trebuie să vedem ce 
inseamnă, de fapt, independența. Când ne gândim ta un copil mdepen- 
dent, avem în vedere, în general, un copil care se separă cu ușurință 
atunci când este mic, care, până fa vârsta de cinci ani, poate dormi în 
ulta parte decât acasă fără să se uite înapoi, care merge într-o tabără 
si doarme acolo limp de o lună fa vârsta de nouă ani. Aşa arată un 
copii independent, nu? 

Nu, nu aşa arată. Se pare Că toate aceste scenarii nu prea au 
legătură cu independenţa, ci cu separarea de părinte, ceea ce nu esle 
acelaşi lucru. Copiii sunt biologic setati să orbileze în jurul ,.Stelei 
Nordulut” sau a relerinței de atasament, astfel încât depind de altei- 
neva, cum ar fi un pricten bun sau un profesor, atunci când nu sunt 
cu noi. Această dependenţă de un educator este, în gencral, benefică, 
deoarece copilul este mai dispus să accepte influența și indrumarea 
acestuia. Însă dependența de un prieten este un factor de risc pentru 
copii. 
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Mai muli, faptul că un copil se poate separa cu uşurinţă de 
părinţi nu este nsapărat un aspect pozitiv. Nu ne aşteptăm ca un copil 
de patru luni să fic independent, pentru că ar indica o dezvollare 
anormală. Si vă amintiţi copilul de un an si tre: luni care nici nu ridică 
privirea cand mama Jui ti lasă într-o „situatie nouă”. Este el mat inde- 
pendent? În nici un caz. Copiii mici care nu par să remarce faptul că 
părintele părăseşte camera NU erau cei care deveneau independent, 
cl erau copiii cu ataşament „evitant”, care renunţaseră să mal aştepte 
ca nevoile să le fie implinite și care îşi mascau anxietalea, deşi inimile 
le băteau cu putere. Se poate ca acești copii să plece în tabără fara 
să se uite înapoi, însă accasta separare facilă de părinte este, de fapt, 
un semn de alasament deficient care le va submina capacitatea de a 
forma relaţii cu celtalți. 

Copii au nevoie de o figura de ataşament pentru a se simti 
în siguranță. Este o presetare de supravieţuire, iar părintele oferă o 
bază sigură de ja care copilul să se simtă încrezător să pornească în 
explorarea lumii. Studiile arată că, atunci când ,imboldim” copiii 
către independență emoțională, aceștia devin mai dependenţi. Uneori 
devin excesiv de implicaţi în grupul de prieteni și sc fixează pe alti 
copii ca referinte de ataşament. 

Independenţa in formare poate fi definită ca suficienta încre- 
dere pe care copilul o are în relația de ataşament securizant cu părintele 
pentru a se implica în lume şi pentru a împlini cu succes activităţile 
de dezvoltare adecvate cu vârsia lui. Adică să se joace cu alti copii 
{ara să îi lovească sau să interactioneze într-un mod adecvat cu un 
educator sau să joace sporturi de echipă [ara crize de furie sau să 
îşi asume responsabilitatea pentru temele pentru acasă. La început, 
accsic activităţi se realizează, în general, alături de părinte, iar cu 
timpul copilul începe să interacționeze individual cu lumea. Aceasta 
este independenta în formare. 

Astfel, in loc să ne gândim la independenţă ca separare a 
copilutui de noi, haideţi să privim independenţa ca pe capacitatea 
copilului de a sc simți încrezător şi competent în interacțiunea cu 
lumea înconjurătoare şi de a-și gestiona viata, pe măsură ce noi ne 
reducem lrepiat rolul în intervenţia directă, la disponibilitatea de 
pe margine, la suport prin telefon, fa susţinere morală. 
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Ce determină un copil să fie independent? Rădăcinile si 
aripile. independenta este înrădăcinată în relația de ataşament secu- 
rizant, prin care copilul ştie că mama şi tata] lui sunt acolo pentru 
el când are nevoie. Odată ce copiii au convingerea că suntem dis- 
ponibili pentru ei când au nevoie de noi, se pot concentra asupra 
activităţilor de dezvoltare adecvate, ceea ce presupune că devin 
mai independenţi în gestionarea propriilor responsabilități. Dacă 


“nu au convingerea că se pot baza pe mama si pe tatăl lor, copiii 


devin preocupaţi de încercarea de a câştiga atenție şi confirmari, 


"ceea ce interferează cu deprinderea abilităţilor de dezvoltare adec- 
vate vârstei. Dacă aceste confirmări nu vin automat din parica 


părinților, copiii încearcă să le obţină de la prieteni, ceca ce are, 
adesea, consecințe nu locmai plăcute. 

„Aripile? Acestea le dau sentimentul că sunt puternici! Atunci 
când le ,,permitern” copiilor să îşi dezvolte asertivilatca lor naturală, 
oferindu-le controlul asupra unora dintre aspectele adecvate din viata 


lor, le încurațăm şi dezvoltarea independenței. După cum am văzut, 
: este un proces care începe de timpuriu. Pe măsură ce copiii depăşesc 
- pragul vârstei de un an, devin din ce în ce mai aserlivi, Au nevole să 


se joace cu puterea într-un mod pozitiv, să vadă că po! actiona asupra 
lumii pentru a obţine rezultatele dorite. De asemenea, trebuie să știe 
că sunicm acolo pentru ei, în caz că au nevoie de noi. Sentimentul 
din ce în ce mai pregnant că sunt capabili si că au toată susținerea 
noastră îi ajută pe copii să devină încrezători, ceea ce este primul 
pas către independenţă. 


SCOLARI (6-9 ANI): BAZA ADOLESCENȚEI 


Când a trecul timpul? Preşcoiarul de ieri s-a lranstormat pe dea-niregul 


intr-un elev de clasă primară. Totul este acum mult mai uşor, când au 


wala autocontrol. Sunt mai cooperanti $i alectuoşi. 


Dar aici lucrurile se complică, Tu nu faci decât să tratest, 
să întreţii un cAmin plin de viaţă, să îţi câştigi existenia, in timp ce 
copilul tău se transforma în adultul care urmează a fi. în timpul anilor 


SI 


Paringt liniștiți, copti fericiți 


de şcoală, majoritatea părinților sunt atât de epuizați şi copleșiți de 
viață, încât sunt uşurați să îşi vadă copilul din ce în ce mai preocupat 
de grupul de prieteni. 

Dar când vă petreceti săptămânile separat, agiomerandu-va — 
sfârșitul de săptămână cu meciuri, filme şi petreceri în pijamale, esle } 
usor ca lumile voastre să devină din ce în ce mai îndepărtate. Acum 
este atât de aulonom, atăt de preocupat de prietenii tui, de interesat de 
gadgeturi, încâi se poate întâmpla să ireacă un întreg sfârşit de săptă- 
mână în care abia dacă îţi vezi copilul în vârstă de opl ani. Se poate : 
să nu ii dai seama încă, însă influenţa ta este în declin, pe măsură ce 
copilut începe să ist modeleze comportamentul în afara căminului, 
în functie de standardele colegilor si ale imaginilor din mass-media. 

Copiii se orieniează, în mod natural, către prieteni pentru 
companie si către mass-media pentru indicii privitoare la „normele” 
sociale. Pericolul este că, atunci când nu se simt puternic ghidaţi de 
către părinţi ca. de Steaua Nordului, încep să orbiteze in jurul gru- 
pului de prieteni sau al valorilor promovate de mass-media. Daca 
nu consolidati o relaţie de apropiere fata de copii, Inainle ca aceştia 
să înceapă gimnaziul, se vor orienta către alte surse de apropiere si 
îndrumare, Din păcate, până să ne dăm nol seama că ne pierdem 
copiii în favoarea grupului de prieteni, deja ne este foarte greu să le 
obținem atenţia. 

Scopul părintelui în pertoada şcolii primare ar trebui să fie 
acela de a crea o relaţie solidă cu cel mic, pentru a contrabalansa 
cultura grupurilor de adolescenți și pentru a oferi un fundament care 
să vă ajute să ireceti de perioada adolescenței. Cum? 


e Cultivati obicciuri familiale care să stimuleze conectarea. 
Reuniuni de familic. Mic dejunurt târzii duminica. Pranzuri în 
oraş cu tati, sâmbăta, în drum spre cumpărături. Excursii la cules 
de mere în fiecare scpicmbrie sau crearea în familie a costumelor 
de Halloween. Orice altceva i se potriveşte familiei voastre, 
numai să transformatli aceste ocazii de concclare în rutină, astie] 
încât să le așteptați cu toţii cu nerăbdare si toti membrii familiei 
să participe negreit 
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Ingredientul esențial pentru părinţii dinigh}i $i copii feri i 


+ Revistati impulsului de a accepta încă o întâlnire de joucă, 
pentru a reuşi să faceti mai mult în acest timp. Luaţi, în 
schimb, o pauză pe care să o petreceti alături de copil. Acesica 
sunt momentele în care puneti bazele unei viitoare relaţii minunate, 


* Observ indiciile de independentă la copilul tau. Maturitatea 
nu este e curbă lină, iar micie regresii sunt mai mult decât 
fireşti. Reţine că, după o perioadă de independență care impune 
un comportament „adult”, cum ar fi petrecerile în pijamale, 
„personalitatea de bebeluş” a copilului va ieși la suprafaţă pentru 
a cerc atenție suplimentară. În foc să îl mustri că nu se poartă ca 
un „copii marc”, implineste-1 acele nevoi, printr-o reconectare 
viscerala. 


Când tise pare că abia a! terminat cu scutecele, bate la usa 
adolescența. Aceasta este ultima si cea mal bună şansă. Profita de 
aceşti ani duiosi, fireşti, fundamentali, când încă eşti centrul univer- 
sului copilului. 


Bazele conectării 


Conceptul cel mai de pret pe care l-am preluat din mesajele tale zil- 
nice pe e-mail si din pagina ta de Internet este acela ca mit avem cui 
toții nevoie decât de iubire. Pare atăt de simplu, dar poate fi arăt de 
oreu în momentele de criză. De când am început să-ţi citesc lucrările, 
m-am deprins să îi repet fiului meu ceea ce îmi spire Sat Ceed ce 
«doreşte. Indiferent dacă suni sau nu dispusă să fi fac pe plac, ştiu 
că îi împlinesc totuşi nevoia critică de a se simți ascultat si validat. 
Pentru el este, uneori, suficient să ştie că l-am înțeles şi, dupd cunt 
reiese, nu are nevoie de mai mult decât Să md simla aproapu. 

- Ashley, însărcinată şi mama unui copil în vârstă de 2 ant 


in practica mea clinică, văd adesea familii în situație de criză atunci 
când copiii ajung la anumite vârste. Se întâmplă prima oară în jurul 
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vârstei de un an, când bebeluşii devin copii mici şi încep să aibă crize 
de furie. În acest momenl, unii părinţi caută strategii pozilive care să 
le permită să le ofere copiilor un mediu sigur şi să le ofere îndrumare, 
convingdndu-i, în acelaşi timp, că sunt de partea tor. Aceste familii 
aută să construiască relaţii reciproc benefice și, atâta vreme cat vor 
continua să asculte, să nu pedepsească şi să rezolve orice conflict, 
vor rămâne întotdeauna aproape de copil. 

Dar familiite care încep să-şi pedepsească copilul? ÎI îndepăr- 
tează de Gecare dată, limitând influenţa asupra copilului fără ca măcar 
să isi dea seama. Aiâta vreme cât putem speria și obliga copilui să 
meargă în „pauză disciplinară”, acesta va asculta indicaţiile noastre. 
însă disponibilitatea copilului de a ne „ascuita” sc reduce cu fiecare 
pedeapsă, iar la vârsta de cinci sau șase ani, când va fi prea mare pentru 
a fi controlat fizic, va avea o atitudine de revoltă. Situaţia va continua 
să escaladeze până în perioada adolescenţei, când coptit lrântesc uşa 
în urma lor şi pleacă să caute iubirea în cele mai nepotrivite locuri, 
respingând inconştient plasa de siguranță a familiei. 

Dacă esti un părinte care şi-a pedepsit copilul, te-ai putea gândi 
că acest scenariu este alarmist. Până la urmă, copilul te iubeşte. Cea 
mai mare parte a timpului, chiar face ceea ce îi spui. Într-o oarecare 
măsură, ai dreptate. Copiii sunt făcuţi să își iubească părinții, Din nefe- 
ricire, chiar si pe cei care Je fac rău. Dar şansele lor de supraviețuire 
cresc atunci când nu respectă indicatiile adulţilor care nu sunt de partea 
lor, iar dacă îl pedepsesti, copilul va strânge dovezi după dovezi că 
nu esti mereu de partea lui, Astfel, pedepsele vor diminua puterca la 
de a-l influenţa si vor submina relaţia dintre voi, ceea ce va deveni 
mai evident pe măsură ce copilul va creşte si va depinde mai putin 
de părinte. 

Este pre târziu? Niciodată. Poti întotdeauna repara legătura 
precară dintre tine si copil. Dar este nevoic de efori, de o dorință aprigă 
să faci asta şi de foarte, foarte multă iubire, în capitolul următor, veţi 
vedea cum puleti face asta. 
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CUM SĂ REALIZEZI O CONECTARE PROFUNDĂ ÎNTRE TINE SI 
COPIL 


Practic în fiecare zi în jur de zece minute de joc directionat de copil, 
iar soțul meu face la fel când este acasă, ceea ce înseamnei că primeste 
doudzeci de minute de atenție exclusivă. A fost un element cheie 
pentru noi. Imediat după aceste minute de joacă, fiica mea este mai 
cooperantă, mai dispusă să asculte si mai putin Supăretei, Cu cH 
met conectez mai des cu eu în condiţiile ei, cu atât am o fiică mai 
fericită, mai cooperantă, mai încrezătoare, mai respectuousd şi mai 
iubitoare. Este chiar dispusă să isi împartă jucăriile cu fratele ei 
după ce ne jucăm împreună. Pentru noi a fost ca un true magic, iar 
secretul este să respectăm programul de joacă și să lucrăm la propria 
reglare emoțională atunci când situația se înpreuneuză. Conectare, 
conectare, conectare. Merită din plin! 

— leresa, mama unci fetite în vârstă de 3 ani și a unui bebeluş 


Fiți conştienţi că va fi nevoie să dedicați destul de mull Gimp creării 
unei relații apropiate cu cel mic. Timpul de calitate este un mit, deoa- 
rece nu există vreun buton care să pornească apropicrea. lmaginati-vi 
că lucraţi tot timpul și că ati rezervat o seară pe care să o petreceti 
cu soțul pe care abia dacă l-aţi văzut în ultimele şase luni. Credeţi că 
va începe numaidecâi să isi deschidă sufletul? Foarte putin probabil. 
În relaţii, nu putem avea calitate fără cantitate. Nu te poli aştepta să 
at o relație bună cu fiica ta, când îţi petreci tot timpul la serviciu, iar 
ca este fot timpul cu prietenii ei. Deci, oricât de mare ar fi presiunea 
serviciului și a vietil de zi cu zi, dacă dorim relaţii mai bune cu copiii 
noştri, trebuie să ne facem timp zilnic pentru a crea această apropiere, 

Castigam încrederea copiilor nostri prin comportamentul 
nostru Ziinic: respectarea promisiunii de a juca un joc împreună, pune- 
iuahtatea la preluarea de la grădiniță sau şcoală, intelegerca acordatit 
chiar Şi atunci când nu este în cea mai bună lormă. Nu trebuie să faci 
nimic specia! pentru a construi o relaţie cu copilul, Vestea bună si, 
in acelaşi timp, proastă este că fiecare interacțiune creează această 
elaţie, Cumparaturile împreună, drumurile în maşină si baia de scară 
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contează cel putin la fel de mult ca şi petrecerea minunată pe care 
o plănuiceşti pentru ziua lui. Nu vrea să împarlă jucăriile, să meargă 
la culcare ori să îşi facă temele? Modul în care vei gestiona fiecare 
dintre aceste dificultăţi, pe măsură ce copilul crește, este una dintre 
bazele relaţiei voastre şi ate psihicului său. Pentru că o mare parte 
din viala aliituri de copii presupune să gestionam îndatoririle zilnice, 
este important ca aceste rutine să fie însoţite de amuzament, rasete și 
căldură, nu de o simplă trecere a copilului prin programul obişnuit, 
Jocul este unul dintre instrumentele cele mai valoroase în aplanarea 
conflictelor din viata de zi cu zi şi în consolidarea încrederii dintre voi. 

Din păcate, viata, cu infinitatea sa de preocupări şi constante 
separări, arc darul de a submina conectarea. Serviciul, scoala, tehnolo- 
gia, epuizarea şi responsabilitatea de a ne trece copiii prin programul 
lor încărcat conspiră pentru a ne îndepărta de concctarea profundă, 
Asa cum grădinița este o mare separare, la fel este, pentru un copil, 
si somnul, Mai mult, pentru un copil mic, orice momenl în care ne 
îndreptăm alentia către altceva este o separare, De aceca fac o scenă 
imediat ce răspundem la telefon sau începem să pregătim cina. Chiar 


şi atunci când ici cu tine copilul când mergi în oraş cu treburi, acesta i 


ar putea să resimtă atenţia pe care o acorzi listei de cumpărături sau 
vânzătorilor ca o separare şi să facă o scenă, solicitandu-ti atentia. 

De aceea, toţi părinții trebuie să se reconecteze în mod 
repelal cu copiii, pur şi simply pentru a recupera distanța impusă 
de separările şi preocupările fireşti ale vieţii de zi cu zi. Creșterea 
eficientă a copiilor este aproape imposibilă până ce nu restabileşii 
conectarea pozilivă si, de aceea, ar trebui privită ca întreținere pre- 
ventivă, înainte de apariţia unci probleme. În mod normal, părinţii 
suni o ancoră sau o busolă de referință pentru copiii care se orientează 
în functie de ei. Când nu sunt lângă noi, au nevoie de un substitut. 
astfel încât se orientează în funcţie de educatori, antrenori, aparate 
electronice ori prieteni. Când readuci copilul, fizic, în orbita părin- 
tească, rcadu-l si emotional. 

Fii pregătit ca nevoile emoţionale ale copilului să sc mani- 
teste, atunci când este lângă tine, în forma pe care Anthony E. Wolfe 
(autorul cărții Get Out of My Life But First Can You Drive Me ane 
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Cheryl To the Mall?) o numeşte: „eu i-bebeluş”. Ce este eul-bebelus? 
Copilul s-a jucat fericit la gradinilé, însă imediat ce apari are o criză 
de plâns. Și asta din cauză că și-a reprimat nevoile emoţionale pentru 
a putea funcţiona independent într-un mediu solicitant. Prezenţa 
părintelui îi oferă siguranța de a se relaxa şi a lăsa garda jos. Astfel, 
cul-copil mare (ceca ce specraliștii ar numi funcţia executivă) se 
risipește brusc, controlul find preluat de cul-bebeluş care plânge nea- 
jutorat sau face o scenă. Acesta nu esie momentul pentru indrumare. 
deoarece nu poate, într-un astfel de moment, să se poarle ca un copii 
mare. Luati-i în brațe, oferiţi-! toată tandretea de care are nevoie si 
scoateti-f de acolo, Unii copii au nevoie să plângă câteva minute În 
brațele părintelui înainte de a fi prepatiti să se aşeze în scaunul de 
maşină, iar prescolarii pol reveni la un limbaj infantil. Acceptă aceste 
manifestări ca alinare adecvată cu vârsta pe care copilul o găseşte în 
brațele tale. Unii părinți obicctcazd la acest comportament peniru a 
nu „încuraja dependenţa”. Consider că este de preferat să „perini- 
tem” dependenia care există oricum şi care, altfel, ar fi reprimată. 
Nu îți face griji, copilul nu va rămâne dependent pentru totdeauna. 
Mat mult, copiii ale cărora nevoi emoţionale sunt împlinite fac o 
tranziție mai rapidă si mai sănătoasă către independență. Copiii a 
căror dependență este înăbușită, se orientează către colegi pentru 
implinirea acestei nevoi ori îşi găsesc mici adictil de tipul electro- 
nicelor pentru a-şi reprima această nevole, 


CUM STII CÂND RELAȚIA TA CU NGVOILE COPILULUI 
FUNCȚIONEAZĂ 


Räbdarea imi este cel mai greu pusă la încercare atunci când fiica 
mea pare pornită să refuze orice cooperare. Inspirată de mesajele 
tale zilnice, am decis să fac un experiment. Când devenea sfiddtucr. 
mergeam pur şi simplu la ea si îi dădeam o imbrdtisare, spune-i 
cdt de mult o iubesc, după care repetam cerința mea pe un ton blind. 
ifectul pe care acest gest îl are asupra tensiunii mele arteriale este 
extraordinary, însă efectul pe care îl are asupra comportamentul ut ei 
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este pur şi simply incredibil. Trece de la sfidare fa dorința de a-mi 


face pe plac prinir-o simplă îmbrăiişare. 


— Kristin, mama unei fetiţe în vârstă de 3 ani 


Cel mai evident semn că relaţia pe care o ai cu nevoile copilului nece- 
sită atenţie este sfidarea. Copiii vor avea întotdeauna alte priorități 
decal ale noastre, dar vor să aibă o relatie bună cu noi şi, de acecu, 
doresc să coopereze. Altfel, este un semn de deconectare, De aceea, 
sfidarca nu este o problemă care tine de disciplină, ci de relaţia dintre 
vol. 

Deoarece copiii mici sunt atât de iertători ṣi caută aprobarea 
părinților şi apropierea de aceştia cel putin o parle din timp, majoritatea 
părintilor susțin că au o relaţie bună cu cei mici, Slim fara urmă de 
îndoială că fi iubim, deşi ne mai pierdem răbdarea, Dar cand sunt deja 
în clasa a şasea, mai putin de jumătate dintre copiii din Statele Unite 
ale Americii descriu comunicarea cu părinţii lor ca Dind pozitivă. 

Dacă simţi că nu reusesti în nici un fel să te apropii de copil. 
că acesta nu te ascultă si nu îţi respectă cerinţele sau pare indiferent 
la furia ta, dacă {ipi în mod regulat si impui „consecințe” ort pauze 
disciplinare, atunci relaţia voastră are nevoie de atenție. Dar chiar daca 
ai un copil care pare să fic pur si simplu ,,dificil” poate ca încearcă 
doar să iti transmită mesajul că are o nevoie pe care nu i-o implinestl. 

Asta nu înscamnă că ai dai-o în bară, ca părinte. Mulţi copii 


au dificultăţi de conectare deoarece au colici, sunt încăpățânaţi ori se $ 
confruntă. din naştere, cu o provocare specifică, precum o predispozitie 
genetică pentru anxietate sau depresie. Alţi copii întâmpină factori i$- 


de risc asemenca divortului, bolii, separării, depresiei post-partum a 


mamei ori nașterea unui frate cât sunt încă bebeluşi ei înşişi. Obiceiul “$ 
din ziua de astăzi prin care copiii mici petrec foarte mult timp alături -$ 


de alte persoane decât părinţii, pur și simplu, nu funcţionează în cazul 
tuturor copiilor. În dorința lor de a face pentru copii ceea ce cred că 


este mai bine, multi părinţi respectă recomandări de creştere a copi- -f 
ilor care sunt depășite. De asemenea, în cultura noastră, părinții nu 


sunt învăţaţi cum să-i îndrume emoţional si, de aceea, copiii, adesea, 
o încărcătură emoţională revărsându-se de frustrare gi anxietate îi 


5A 











Îngredientul csential pentru părinții liniștiți si copiii fericiti 


împiedică să se simtă apropiaţi de părinţi. Până la urmă, confliciele 
sunt în natura oricărei relații interumane. În toate aceste Situaţii, 
copilul se poale simţi deconeciat şi are o reaclic de sfidare, ceca ce 
este intotdeauna un semnal că trebuie să reparăm ceva şi să acordăm 
atentie relatici cu ef. 

ste nevole de răbdare, de capacitatea de a ne regla emotiile, 
de noroc si de mul efort emotional pentru a repara o relatie care 
scârțâie, Vestea bună e că nu este niciodată prea târziu să vindecăm 
iegălura dintre not si copil. Din moment ce separarile şi conflictele 
intervin zilnic în viata noastră, reparațiile trebuie si ele să devină un 
ritual zilnic. Reparațiile masive necesită mai mult timp si mai multă 
atenție, uneori, chiar ajutorul unui terapeut, dar sunt întotdeauna 
posibile. Nimeni nu îţi poate lua locul în inima copilului, vei fi intot- 
deauna părintele hui, Pare să își fi împietrit inima în relatia cu tine, însă 
fetita ta drăgălașă este încă acolo, asleptand să se reconecteze cu tine. 


CUM SĂ TE APROPII DE UN COPIL DIFICIL 


Şi dacă ai un copil care nu pare să fie motivat de conectare? Copiii care 
suferă de tulburări de spectru autist ori care au tulburări de procesare 
senzorială sunt exemple nimerite in acest sens. După observaţiile 
mele, aceşti copii chiar doresc să se conecteze, numai că părintele 
irebuie să fie creativ şi să găsească modatititile de conectare cele 
mai ciiciente în cazul lor. Când copilul intră în descrierea de mai 
sus, Vă rog să nu renuntati la căutarea conectării. Acordati o atenţie 
deosebită reacțiilor fui şi modificati-vi metodele în Cunctie de ele. 
Dar capii: care sunt, pur și simplu, mai dificili? Cei care paru 
incerca să te îndepărieze prin țipete, care iti bagă degetele în nas sau 
te scuipă? Fie că vă vine să credeți sau mu, şi copiii îşi doresc această 
apropiere. De fapt, soluția pentru comportamentul lor problematic este 
mai multă conectare, nu maj puţină. Hai să vedem care este explicatia. 
Cand Jonathan a împlinit un an şi o jună, cra foarte plingiiret. 
Se tiezea plângând şi era toată ziua agitat. Hotărât şi deloc usor de 
liniștit, {ipa când mama îi schimba scutecul sau când tatăl îl lua din 
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fata ecranului televizorului. Refuza să sica în sting, dar insista să fie 
inut în brate pe soldul mamei; cea mai mare parte din timp, Odată 
in braţe, o trăgea de păr, îi băga degetele în nas ori fipa în urechea 
mame! sale, Brooke. Când aceasta încerca să trebăluiască prin casă, 
Jonathan smulgea cartile din rafi şi fe arunca prin casă ori golea orice 
sertar la care putea ajunge. Îşi privea mama în ochi, după care lovea 
câinele sau îşi scotea scutecul gi urina pe podea. Brooke se gândea 
că, undeva, greseste foarte mull, ca mamă. 

Brooke a început prin a avea grijă de ca însăşi, ceea ce este 
întotdeauna întâia noastră responsabilitate, ca părinţi. Apoi, a inceput 
să iasă în fiecare dimineaţă cu Jonathan, astfel încât să se poată întâlni 
cu alți părinţi şi copiii lor. Când copilu! a început să plângă mai putin, 
Brooke şi-a dat scama că probabil acesta se plictisea stand toată ziua 
în casă, A lucrat, de asemenea, în privinţa tendinței sale de a intra 


în lupte de putere cu băieţelul ci, reflectând asupra modului în care i$ 


părinții ei o obligau să le respecte dorintele chiar şi în probleme care 
i se păreau acum absolut neînsemnate, A decis să ofere hotărâtului 
său fiu mai mult control asupra propriei vieti si a început să îi prezinte 
opiliini: „Ceasca roşie sau cea albastră?” Pentru a reduce motivele de 
supărare, a rcorganizal casa într-un mod mal prietenos pentru copii, 
astici încât să poată ridica din umeri când acesta începea să ,,scoto- 
cească”, spunându-şi că, prin Gecare astfel de explorare, isi dezvoltă 
inteligenţa şi stimulează independența. Toate aceste schimbări au 
uşurat situaţia, însă Jonathan era în continuare adesea dificil. 
Brooke a decis că va încerca să consolideze relatia cu fiul 
ci. Îl privea, în mod constient, pe Jonathan cu multă căldură în ochi, 
cât mai des cu putinţă, şi a început să î! îimbrăţişeze frecvent fără ca 
acesta să i-o ceară, în joc să Tf ia în brate numai atunci când plângea. 
Brooke a făcut efortul de a crea o legătură plăcută care să îi ofere lui 
Jonathan un sentiment de siguranță, prin jocuri de-a trantele, în timpul 
cărora se roslogoleau pe covor luptându-se şi râzând. Chicotele lui 
din timpul acestor sesiuni de joacă au permis ca anxictatile specifice 
vârstei să iasă la suprafată şi să sc risipească, astfel încât copilul a 
devenii ceva mai flexibil. Brooke, la rândul ei, a adoptat o abordare 
mai tespeciuoasă fata de corpul lui Jonathan, permițându-i acestuia 
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să se spele singur pe față si acecpland să îi schimbe scutecul în timp 
ce stătea în picioare şi se juca. Pe măsură ce Jonathan a devenii mai 
afectuos, Brooke a înțeles că agresivitatea fizică îndreptată împotriva 
ei era, de fapt, modul lui neîndemânatic de a încerca să sc conce- 
“teze. A început să îi răspundă în Joacă, de exemplu: „Ce faci tu alci, 
incerci să îţi bagi din nou degetelele în nasul meu? Niciodată! Hail, 
să ne jucăm «Degete-n nas». Hai să vedem dacă te poli apropia; am 
fugit; gata, acum e rândui meu, la să vedem, pot să îți aling nasul 
cu degetul? Ah, ce iute esti!” Când băieţelul a vrut să a scuipe, l-a 
scos afară şi au facut un concurs de scuipat, transformand din nou 
agresivitatea în conectare. In cele din urmă, când a fost într-adevăr 
nevoie să stabilească limite pentru comportamentul fut, iar Jonathan a 
început să plângă, Brooke şi-a reamintit că are, pur $i simplu, nevole 
să plângă şi l-a ținut în brate cu empatie, în loc să sc simtă exasperată. 
Uneori. acesta se arcula să coboare din brate, dar în câteva minute se 
cigira din nou în poala ei, agăţându-se de ca, în timp ce suspina. La 
o fund de când adoptase această nouă abordare, Brooke a povestit că 
Jonathan se transformase: „liste în continuare încăpălânat, dar parc 
mult mai fericit acum, tar viata este mult mai uşoară”. Brooke învață 
cui Să facă faţă nevoilor unice ale copilului său dificil şi determinat. 
Este întotdeauna atât de uşor? În niciun caz. Însă o conectare 
mai profundă între părinte si copil este intotdeauna benefică, indiferent 
de cât de dificil este copilul sau contextul. 











Planuri de acțiune 
RESURSELE EMOȚIONALE ALE COPILULUI 


Este de datoria noastră, ca părinți, să impunem limite copiilor, să 
rehuzăm cererile nerezonabile, să le coreclam comportamentul. lne- 
ori, suntem atât de abili, încât copiii nici măcar nu percep acesle 
interacțiuni ca fiind „negative”, însă acesie situaţii sunt rare. Cel 
mai adesca, ei simt că le negăm ceva ce își doresc, însă ne acordă 
prezumția de nevinovăție datorită tuturor celorlalte interacțiuni afir- 
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malive și iubitoare, creând un echilibru pozitiv în relaţie ca întreg. 

Dar indifercnt cât efort am depune, cu toţii avem uneori 
inicracţiuui mai putin bune cu cei mici, iar echilibrul relaţiei înclină 
spre negaliv. Acesica sunt momentele în care copiii dezvollă un 
comportament nepotrivit, fie că au doi ani sau doisprezece ani. Dacă 
remarci, aşadar, unele fricțiuni între line şi copil, este momentul 
să acorzi atenţie balanței din relaţie, Fă asta chiar şi atunci când te 
gândeşti că nu c nimic altceva decât o perioadă mai dificilă pentru 
copil. S-ar putca să [ii surprins de cat de facilă poate fi această peri- 
oadă odată ce copilul se simte mai apropiat de tine. 


e Indicii că relația voastră e pe butuei. Câte momente de afec- 
fune aţi avut în ultimele două zile? 


* Ce poţi face pentru a consolida relația dintre tine şi copil? i 
Gandeste-te la două lucruri pe care le puteţi face împreună chiar 4 
astăzi. De exemplu: „Sai lângă copi! după şcoală, când isi ia 
gustarea si isi face tema, pentru a afla mai multe despre cum 
a decurs ziua lui; mergeţi mai devreme la culcare, pentru a 
pulea petrece împreună Zece minute pe întuneric, doar pentru 


+ 


comectare. ° 


* Analizcază motivele care ar fi putut să epuizeze relația voas- 
tra. Ce poți face pe viitor pentru a te asigura că nu mai ajungeţi 
ia o balanță negativă? Notează cinci lucruri. De exemplu, lista 
poate include: ,, Găseşte modalitati de a vă amuza mai mult im- 
preunci în timpul rutinei de după-masă si de seară, astfel tnedt 
sei nu însemne numai pisălogeală; închide telefonul seara, astfel 
încât să fi mai disponibil pentru a ajuta copilul eu rutina de 
somn fără să lipi; dedică în fiecare seară cinci sau zece minute 
doar pentru îmbrățişări după povestea de noapte bund; mergi 
la culcare mai devreme, astfel încât să fii odihnit si răbdăror 
dimineața Şi Să nu îl mai repezi; ieșiri să luaţi micul dejun îm- 
preună o duntinicd pe funda.” 


Inpredientul esențial pentru parintii linistiti şi copiii dericiti 
DE CE ESTE TIMPUL SPECIAL ATÂT DE SPECIAL? 


lată schimbările pe care le poți observa la copil dear după ce incepi 
să petreci Timp Special cu el: 


-+ Este vizibil mai putin soticitant şi mai independent pe tot par- 
Cursul zilei. 
» Rivalitatea dintre frați este cu MULT mai redusă. 
+ Nevoia” de desene animate se reduce cu aproximativ 30%. 
+ Acum mă lasă să îmi termin treburile pentru că ştiu că le voi 
dedica timp atunci când termin. ” 
— Christine, mama a doi copii în vârstă de 6 şi & ani 


Părinţii care le oferă copiilor Timp Specia! îmi spun întotdeauna că văd 
schimbări importante în comportamentul acestora. De ce? Deoarece 
Timpul Special: 


Îi oferă copilului experienţa esenţială — dar, din păcate ade-sea 
sporadică — a atenţiei complete, interesate, iubitoare a părintelui, 
fără de care nu poate avea o dezvoltare armonioasă, 

Reconceiează părintele si copilul după separăriic şi conilictele 
de zi cu zi, astfel încât acesta din urmă este mai fericit $i mat 


cooperant, 
+ Le oferă copiilor cu regularitate posibilitatea de a „descărca 
într-un mediu in care se simt în siguranţă toate acele emoții de 
tristete şi fiică pe care le-au dus în spate (la modul figurat) gi 
care, altfel, sc revarsă sub forma unui comportament dificil. 
intensifică empatia părintelui pentru copil, astfel încât să putem 
arăta compasiune şi să vedem lucrurile din perspectiva lui, 
Pune bazele unei relații de încredere si parteneriat între parinte 
si copil, ccea ce reprezintă premisa încrederii pe care copilul a 
are în a-și încredința emoţiile puternice atunci când este supărat 
(în loc să izbucnească). 
Îi oferă copilului convingerea fermă că este important pentru 
părinte, (Desigur, tu ştii că este, dar copiti au, uneori, îndoieli.) 


+ 
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l'iecare copil beneficiază de Fimpul Special pentru a se 
reconecta cu fiecare părinte tot mai des, chiar zi de zi, dacă este post- 
bit, Priviţi această activitate ca întreţinere preventivă care menține 
situația în echilibru în familia voastră. Dacă aveţi un copil proble- 
matic, inițierea Timpului Special este primul pas către schimbare, 
Cum se Face? 


|, Anunţaţi»vă intenţia de a petrece timp special cu ficcare copil. 
timp de cincisprezece minute, cât mai multe zile pe săptămână 
posibil, Numiţi-l cu cel mai special nume din câte pot exista, anume 
după cel al copilului - de cxemplu, „Timpul Lauren”. 


2. Alegeţi un moment în care ccilalti copii sunt îngrijiţi de altei- 
neva (dacă nu sunt suficient de mari încât să poată sta singuri, ocupali 
cu altceva, chiar dacă simt că lratele lor primeşte ceva ce ar dori şi ci). 


3. Setati, Împreună cu cel mic, un cronometru pentru cincisprezece 
minute. inchide telefoanele, astfel încât să nu fii deranjat de apeluri. 


4. Spuuc: „Astăzi poti decide tu ce facem în «timpul Jonah». Maine, 
voi decide eu. Facem cu rândul. Acum, sunt numai al tău timp de 
cincisprezece minule, Ce ti-ar plăcea să facem?” 


>. Oteră-i copilului atcutia ta 100% fără program si rä alte pre- 
ocupări. Urmează, pur şi simplu, copilul. Dacă vrea să vă jucaţi 
cu cuburile, nu te repezi să îi spui cum să construiască un turn. În 
schimb, bucură-te să îţi priveşti copilu! în timp ce explorează, se 
joacă şi creează., Din când in când, poţi remarca ceca ce vezi: „Ai 
făcut un turn foarte all; Te-ai ridicat pe vârfuri să ajungi acolo.” 
Dacă vrea să îl învârţi în cere pe rote până cade gi apoi să o ici de lu 
capăt, considera că este o gimnastică bună pentru tine şi amuzaţi-vă 
impreună. Abţine-te de la a judeca sau a evalua copilul. Nu sugera 
idei proprii, cu exceptia situaţiei în carc întreabă. Abtine-to de la a-ţi 
verifica telefonul. Fii pur și simplu prezent si oferă-i copilului tău 
darul extraordinar de a fi văzut şi înteles. 
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6. Dacă vrea să facă ceva ce nu este permis, în mod normal, 
vezi dacă se poate realiza în siguranţă, din moment ce te afli acolo 
pentru a-l ajuta. Poate că îi spui întotdeauna că este prea periculos 
să sară de pe sifonier pe pal, dar, în timpul special, poţi trage patul 
aproape de şifonicr şi sta alături de copil în timp ce sare, pentru a te 
asigura că nu cade. Poate că și-a dorit dintotdeauna să sc joace cu 
pasta de bărbierit a tatălui său, dar nu ai fost dispus să îi permiti să 
irosească un tub întreg ori să cureti după el. Pentru limpul spectral, 
poţi decide să îi dăruiești propria culie de pastă de bărbierit ieftină 
si să îl laşi să se joace cu ca în cadă, iar apoi să curăţaţi impreună. 
Dacă nu îi poţi îndeplini o dorință (să mergeţi în Hawaii), găseşte 
ceva cal mai apropiat (faceţi fuste din iarbă și jucati-va împreună 
de-a dansul hula}. 


De ce să îţi baţi capul? Copilu! învaţă că îţi pasă cu adevărat de 
ceea ce îşi doreşte, chiar dacă nu îi poţi întotdeauna olen ceca ce 
isi doreşte (deci va simţi mai putin că nu primeşte niciodată ceea 
ce cere si va fi, în general, mai dispus să coopereze.) i de vreme 
ce aceste dorințe nu mai sunt ca un fruct oprit după ce copilul are 
ocazia de a-şi satislace curiozitatea şi a le experimenta, va fi mal 
putin înclinat să le încerce pe ascuns. 


7, Când este rândul tău să decizi ce o să faceţi, inițiază jocuri care 
să stimuleze inteligenta emoţională şi apropierea. Vorbitul în soapla 
şi îmbrătişările sunt perfecte din când în când, însă scopul lau este să 
ajuţi copilul să se descarce de anxietatea acumulată - un alt cuvânt 
pentru [rick --, iar cea mai simplă soluție este râsul. În general, asta 
înscamnă ou de-a luptele, la un mod care să it facă pe cel mic să 
chicotească, Ştiu, pare un cfort mare pentru un parinte obosit. Dar nu 
inseamnă decât zece minute şi vei constata că te va umple de energie 
si pe tine. Jucati orice stârneşte râsul copilului, ceca ce inscamna, de 
obicci, un joc prin care să îl speriaţi sau să îl supăraţi exact cât să simi 
că deţine controlul asupra situaţici. Consultaţi Ghidul de intervenție 
din capitolul dedicat emotiilor, pentru idei în acest sens. Puteţi. de 
asemenea, să abordati un subiect anume, care este problematic pentru 
copil, cum ar fi, de exemplu, un joc de-a şcoala. Permne-i lui să lie 
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profesorul care îți dă multe, multe teme si te face de ruşine atunci 
când nu stil să răspunzi la o întrebare. Sau jucaţi baschet şi permite-i 
să domine terenul. În toate aceste jocuri, părintele sc agită in van, 
se lamentează şi sc oftică, dar nu poate în nici un chip să tind pasul 
cu acest copi! puternic, rapid şi inteligent care învinge întotdeauna. - 
Scopul este să obtincti acele chicote care eliberează aceleaşi anxietăţi 4 
ec pot îi descărcate prin plans, deci repetati orice activitale care 4 
stârneşte râsul copilului. 


8. Incheie timpul special când se aude soneria cronometralui, $ 
Timpul specia! are nevoie să fic astfel limitat, pentru a sugera că, în of 
această perioadă, reguiite sunt altele decât în viata obişnuită. Cand se 
aude soneria, îmbrățişează strâns copilul şi spune-i cât de mult ți-au < 
plăcut aceste momente şi că o să aveţi din nou limp special foarte -f 
curând. Când copilul arc o criză de plâns, acceptă-i lacrimile cu 4 
empatia pe care o arăţi la orice altă astfel de criză (., Siu, este foarte E 
gren să punem capăt Timpului Special"). Dar nu privi asta ca pe o < 
extindere a timpului special, aşa cum nu „cedezi” în alte situatii când 
copilul are o criză de furie. 


9. Fii conştient de faptul că emoțiile copilului vor iesi la suprafaţă f 
în perioada Timpului Special, mai ales către finalul acesteia. Asta 
nu înseamnă că te afli în fata unui sac fără fund. Înscamnă că se simte 
mai în siguranţă alături de une după acest timp petrecut împreună si 
că toate acele emotii pe care le ducea în spate sunt acum exprimate 
şi procesate, Poate însemna, de asemenea, că finalul timpului special 
aduce la suprafață acelc emoţii dificile pe care le simte atunci când 
trebuie să te împartă cu alţii. Adesca, copiii folosesc finalul Timpu- 
lui Special pentru a-şi exprima supărările si este recomandabil să iti 
programezi timp pentru asta la final, în cazul în care copilul are o 
criză de plâns, mai ales când abia aţi inițiat Timpul Special sau când 
copilul trece printr-o perioadă dificilă. Când începe să aibă o criză 
de plans, nu trebuie decât să arăţi empatie şi să te [eliciţi că eşti un 
părinte în care copilul are încredere pentru a-şi exprima aceste emoţii 
puternice. (Vezi secţiunea „Îndrumarea emoţională a copilului în 
timpul unei crize de plâns”, din capitolul 3.) 
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De ce este Timpul Special atât de special? Pentru că transforma relaţia 


= dintre tine şi copilul tău. $i, din moment ce această relaţie este coca 
© ce le face un părinte bun, nimic nu poate fi mat special de mât. 








or a TAE ai 


OBICEIURI ZILNICE PENTRU O RELAȚIE MAI SOLIDĂ ȘI MAI 
CALDĂ ÎNTRE TINE SI COPIL 


Părinţii sunt şi ci oameni. Sunt zile când nu putem face mai mult decât 
să le împlinim copiilor nevoile de bază: să îi hrănim, să Îi spălăm, să 
păstrăm un ton încurajator, să îi îmbrăţişăm şi să îl culcam la o oră 
atât de rezonabilă încât să o pulem lua de la capăt a doua zi, Dat fund 
că cel mai greu pe Jumea asta este să cresti copii — şi că majoritatea 
facem asta în timpul liber, după o zi de muncă — singura modalitate 
de a mentine o legătură apropiată cu cei mici este să creăm obiceiuri 
zilnice de conectare. Ce fel de obiceiuri? 


Creați mici ritualuri de reconectare pe tot parcursul zilei, mai 
ales în momentele de separare. De exemplu, planificatt cate 
cinci minule de îmbrăţişări cu fiecare copil, primul lucru când vă 
treziti, pentru a vă reconccta şi a uşura tranziția căire programul 
din acea zi, înainte de a-i solicita copilului să îşi activeze „funcția 
executivă”, (Multi părinți folosesc televizorul pentru această 
tranziție, ceca ce produce o şi mai mare deconectare, copilu! 
necesitând, astfel, şi mai mult timp, iar părintele ajungând să 
fie frustrat.) 


Reîncurcă-li copilul emotional înainte de a începe o activitate 
ne care el o va resimti ca deconectantă -ora de culcare, grădinița 
sau chiar cumpărăturile ori prepararea cinei. 


12 imbritisdri pe zi. Această legătură părinte- copil este in- 
stinctuală si, pentru majoritatea copiilor, depinde de apropierea 
fizică de părinte. Conform bine-cunoscuiei afirmaţii a terapeutei 
de familie Virginia Satir, „Avem nevoie de patru îmbrățişări pe zi 
pentru supravieţuire; de opt pentru întreținere şi de douăsprezece 
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îmbrățişări pe zi ca să crestem”. imbrățişează-ți copilul dimineaţa, 
de fiecare dată când spui „bună” sau „la revedere” şi cât mai 
des cu putinţă între aceste momente. Stai alături de fiecare copil 
pentru a vorbi şi a vă îmbrăţişa în hecare scară înainte de culcare, a 
Este la fel de important pentru un copil de nouă ani, cum este şi $ 
pentru unul de trei. Dacă nu acceptă atât de multe imbratisart, 
mângâie-l! în fiecare zi pe spale. 


Inehide dispozitivele electronice atunci când interacționezi $ 


cu cupilut. Serios! Copilul isi va aminti întreaga viaţă că era 4 


suficient de important pentru părinţii săi încât aceştia să îşi închidă CE 
telefoanele mobile atunci când erau împreună. : 


Serile sunt pentru familie, Termină cu lucrul înainte de cină, - 


astfel încât să îţi poli dedica seara familiei. Inchide-ti telefonul și cF 


computerul. Luaţi cina împreună, fara să fiţi intrerupti de telefoane : 
sau de televizor, Lasă bunele maniere pe locul doi şi creează o :£ 
atmosferă caldă, care să îi inchidé pe toţi. 


Timpul Special. Zece-doudzeci de minute în fiecare zi cu fiecare 2 


copil separal gi mai mult ta sfârşit de săptămână, Decideti cu < 
rândul ceea cc veţi face, iar atunci când este rândul tău rcţine-ţi <$ 


impulsul de a structura timpul prin activităţi. In schimb, ju- : 
cati jocuri terapeutice sau de-a luptele, pentru a ajuta copilul : 


sii descarce prin râs anxict&tile şi să se apropie de tine. (Vezi -$ 


„Ghidurile de interventie despre jocuri“ din capitolul 3.) 


Când vă reconeetaţi fizic, concentrează-ţi conştient atenția $ 
asupra copituiui. Altfel, vei începe inevitabil să te gândești la - 


întâlnirea pe care tocmai ai avut-o sau la ce trebuie să cumperi <£ 


de la magazin. Până la restabilirea conectării, redu la minim orice i 
ar putea să te disiragă. Dacă opresti radioul atunci când copilul zs 


urcă în mașină, vei avea mai multe şanse de a vă conecta şi de a E 
auzi ce s-a întâmplat la ora de sport. Când unul dintre voi sosește i7 


acasă, nu răspunde la telefon în timp ce vă salutali, chiar dacă nu. “E 
vă revedeti decât după o separare de rutină, oF 
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Adapteaza-te la starea de spirit a copilului. Este foarte putin 
probabil ca stările voastre de spirit să fie sincronizale după ce 
ati petrecut timp separat. Pentru a vă reconecta, va fi nevoic să 
îţi adaplezi starea de spiril la cea a copilului. 


Conectează-te la nivelul lor. Gordon Neufeld si Gabor Mate, 
autorii cărţii Hold on to Your Kids şi creatorii expresici „a-ti 
strange copilul”, numesc asta „apropiați-vă de ci într-un mod 
prietenos”. Incepeti cu o Imbrattsare de salut, stabiliţi contactul 
vizual, tar apoi ramaneti, zie, în spaţiul lor, până co ati refăcut 
concelarea caldă dintre voi. Este ușor cu un copi! de doi ani, dar 
esie oare cel de opt ani atât de preocupat, încât să nu sc poală 
conecta? „Pioslăviţi-i” în joacă piciorul cu un masaj şi va începe 
cu siguranță să vă povestească ce a făcut astăzi. Poti face din 
asta un obicei prin care va rămâne dispus să vă vorbească si în 
adolescenţă. 


Nu lăsa micie disensiuni să se acumuleze. Relaţia părinte-copil 
trebuie să fic înconjurată de o atmosferă plăcută. Copiii trebuie 
să fic convinşi până în măduva oaselor că părinții îi adoră şi se 
bucură de compania lor. Dacă nu te simţi aşa, obține orice tip de 
susținere necesară pentru a rezolva situaţia într-un mod pozitiv. 
Dacă alegi să te retragi (cu excepţia momentelor în care o faci 
temporar Şi siralegic), atunci când copilul pare a-şi dori să te 
îndepărteze, fact întodeauna o srescalii. Orice dificultate este o 
ocazie de a vă apropia, oferind înţelegerea care să îi dea copilutui 
sentimentul că este văzul, auzit şi acceptat cu adevărat. 


Reţine raportul de 5 la 1, Oamenii de ştiinţă au găsit o modalilale 
de a prevedea ce cupiuri vor divorța: acelea care nu au cel putin 
cinci interacțiuni pozitive pe zi, raportat la fiecare interacțiune 
pozitivă. După câte se pare, menţinerea acestui raport este o 
asigurare eficientă pentru orice relaţie, inclusiv acelea dintro 
părinți şi copii. Când remarci că interacțiunea dintre tine şi copil 
este dificilă, amintesle-ti că trebuie să găseşti cinci ocazii de 
conectare în viitorul apropiat. 
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FOLOSEŞTE CONECTARI:A PENTRU A-ŢI SCOATE COPILUL DIME 
NEATA PE USA 


Fiica mea intdmpind mari dificultăți cu tranzitlile acestea, inclusiv 
en tresitiul de dimineață, Se trezea mereu tipdnd furioasă. Am începu! 
să o îmbrățişez dimineata si Să Stau cu ea cinci minute după ce se 
freted, ceea ce a transformat rutina noastră de dimineață! Acum, 
iubeşte momentele de apropiere si se trezeşte fericită și cooperanră 
când cele cinci minute se încheie. 

— Kym, mama unu! copii de 5 ani 


Dacă ai dificultăți în a-ţi scoate copiii din casă la timp, iată care este 
secretul. Regandeste modul în care decurge rutina de dimineaţă. - 
Imagineaza-ti că cef mai important lucru pe care îl ai de făcut este să 4 
te conectezi emoţional. Astfel, va avea cu adevărat „paharul plin”. Va 
îl nu doar mal dispus să coopereze, cl şi mai deschis către provocările 
de dezvoltare din ziua respectivă. Cum pati face asta? 


* Toată lumea trebuie să se culce cât mai devreme. Dacă trebuie 
să trezesti copiii dimineaţa înseamnă că nu dorm suficient. Fiecare 
oră de somn în minus te produce un regres de un an în accesarea 
functiHor cerebrale, ceea ce înseamnă că se vor comporta asemenea 
unui copil mai mic cu un an decât au el, de fapt. 


Culcă-te şi tu mai devreme. [mi pare rău că trebuie să îţi dau o 
veste proastă, dar, dacă trebuie să foloseşti un desteptator, nici 
tu nu dormi suficient de mult. Copilul depinde de tine pentru 
a-şi începe ziua cu „paharul plin”. Nu ai cum să îţi poti păstra 
răbdarea dacă esti epuizat, 


Folosește Limpul suplimentar, Trezeste-te mai devreme decat 
copiii, astfel încât să fii centrat emoţional atunci când interactionezi 
cu ei. Planifică să ajungi la serviciu cu cincisprezece minute mai 
devreme decât începerea programului. De cele mai multe ori, nu 
vel reuși, însă nici nu îți vei mai pierde răbdarea în fata copiilor, 
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Ingredientul esențial pentru părinţii liniștiți şi coptit fericiți 


deoarece nu vei fi, de fapt, în întârziere. Pe de alli parte, ver avea 
ocazia să îți începi lucrul relaxat şi vei fi mai eficient. 


Pregitestc-te de cu seară. Pregdteste ghiozdanele, servietele, 
austirile. de prânz și hainele, ibricui de cafea să fie la îndemână 
şi micul dejun planificat. Implică şi copiii seara, asticl incat sa 
isi aicagă hainele şi să isi găsească mastnuta. 


Asigură-te că poti petrece cinci minute relaxate pentru imbra- 
țişări la trezire cu fiecare copil. Stiu, parc imposibil, dar dacă 
totul este pregătit te poli relaxa timp de zece minute, Acel momen! 
de conectare cu cel mic itt va transforma dimineata. 


Folosește rutina de conectare pentru a face tranziţiile mat 
uşoare, Pentru copti, tranzitiile sunt dificile, tar dimineaţa este 
plină de astlel de momente. Deci, dacă Îi este greu să se dea Jos 
din pat, încheie îmbrăţişărite de dimineaţă tinandu-va de mână, 
în timp ce iesitt din dormitor. Această conectare trebuie să he, 
pentru copii, un moment plin dè sens, în care ambii vă gândiţi ia 
motive de recunoştinţă sau la ceva ce aşteptaţi cu nerăbdare in 
acea zi. (Fireşte, motivele tale vor fi legate de copii.) 


Rutina trebuie să fie cât mai simplă cu putință. Nu există reguli. 
De ce nu ar putea să doarmă cu tricoul şi pantalonii pe care ii 
va purta la şcoală? De ce nu ar putea să mănânce un sendvis în 
maşină în loc de cereale la masă? De ce nu al putea să îl prinzi 
părul în coadă sau să ii permiti să doarmă cu el împietut, asifel 
încât să nu mai fie nevoie să tf pieptene? 


Intclege că, pentru a parcurge aceasta rutină, copiii au nevoie 
de ajutorul tău. Dacă vrei ca cei mici să isi înceapă ziua bine, 
trebuie să întelegi că datoria ta este de a-i ajuta să parcureă fericit 
rutina de dimineaţă, nu de a le da ordine răstite. Asta înseamnă 
că esle poate nevoie să Îi ici haincic, pentru a se putea îmbrăca 
lângă tine, în timp ce tu hrăneşti bebeiuşul. ff poţi chiar încuraja: 


ra 


Părinți liniștiți, copii fericiţi 


„Văd că ai ales din nou cămaşa albastră. încerci din rasputeri 4 
să îți dai seama care pantof întră pe dreptul şi care pe stângul. : R 
ia uite, astăzi fredonezi un cdntecel în timp ce te îmbraci. ” Reţine $ 
că îmbrăcatul este prioritatea ta, nu a copilului, Prezența ta este $ 


cea care îl va motiva. 


Oferă-i opțiuni. Nimănui nu îi place să fie împins de ia spate. -f 





Vrea să se spele pe dinţi în timp ce stă în picioare pe taburet la E 
chiuveta din bucătărie în timp ce tu scoţi bebelușul din scaunul $ 


de masă ori, poate, în baie? Vrea să fi pui întâi pantofii sau geaca? “| 


Cedează-i conirolul ort de câte ori este posibil. 


Joacă-te. Uneori, la sfârsit de săptămână, poţi lua o mămică si E 
un pui de plus. Punc-i pe ci să însceneze rutina de dimineață. Fă-l E 


pe cel mic să se ocupe. să plângă, să se dea cu [undul de pământ, -$ 


Fă mămica să își iasă din fire (dar fără a-ţi speria copilul prin `$ 
exageriri. Mămica ar trebui să fie stangace, neindemanatica și +. 
amuzantă). Copilul va fi fascinat. Apoi, dă-i copilului „mămica”:-£ 
de plus şi jucati din nou acelaşi scenariu, cu tine jucând rolul” 3 





capilutui. Jocul irebuie să fie amuzant, astfel încât să puteţi chicoti::£ 


amândoi, detensionându-vă. Nu uita să incluzi şi un scenariu în “d 
care copilul merge la grădiniță în pijamale sau in care mămica iF 
merge la serviciu în pijamale sau în care copilul trebuie să tipe la 
aceasta pentru a sc grăbi sau în care mămica spune: „ Cad Îi pusă: i 
de întâlnirea aia? Să fi spunem şefului că este mai important sd 2 
iti gdsim ție maşinuța! ” Ofera-i prin imaginaţie ceea ce nu poate : 
avea în realitate. Vei vedea cu siguranță mai multă înţelegere și: 


cooperare din partea copilului luni dimineaţă. 


Stabilcste-ti prioritățile, Dacă ambii părinți lucrează cu normă: E 
întreagă când copiii sunt mici, va trebui să renuntatt fa maj oritatea 
celorlalte aşteptări în timpul săptămâni. Este singura modalitate X 
prin care veţi reuși să mergeţi la culcare devreme şi să vă pasta $ 
buna dispozitie dimineata. Copilul depinde de buna dispoziţie E 
părintelui pentru a-şi regla propria stare emoțională. Nu îţi face sE 
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Inpredientul esențial pentru părinții liniștiți si copiii fericiţi 


griji, anii aceştia nu vor dura pentru totdeauna. Pui acum bazele 
minunate prin care copilul va prelua tot mai mult din rutina de 
dimineaţă, 


Viaţa modernă pune presiune asupra copiilor si părinţilor, submi- 
nându-te relatiiie. Dar avem nevoie de acea conectare pentru a ne 
netezi drumul prin viață, Copiii nostri au nevoie de ea, nu doar 
2 pentru a coopera, Ci şi pentru a se dezvolta armonios. Din fericire, 
C atunci când conectarea devine prioritatea noastră, toiul este mai uşor. 


4 FOLOSESTE CONECTAREA PENTRU MOMENTE MAI PLĂCUTE 
= ÎNAINTE DE CULCARE 


+ Du ce este ora de culeare atât de dificilă pentru multe familii? Deoa- 
s rece nevoile părinților şi ale copiilor sunt conflictuale. Pentru părinti, 
4 ara de culeare este momentul in care iau, în sfârşit, o pauză de copii 
a și au puțin timp pentru ci înşişi. Pentru copii, ora de culcare este 
a momentul în care sunt obligau să se separe de părinți şi să stea singuri 
: pe întuneric. Pe deasupra, copiii sunt epuizați si agitati, iar parintii 
“ epuizați și sătui. Nu este de mirare că este momentul cel mai dificil 
: pentru toate familiile. 
3 Dar serile stresante, deconectale, punciate de tipete și lacrimi 
$ subminează sentimentul de încredere al copilului si, de aceea, mersul 
la culcare este chiar și mai dificil. Cu toţii ne dorim ca ultimul senti- 
ment pe care copilul nostru să-l aibă înainte de culcare să fic siguranta 
“caldă a iubirii noastre, şi nu furia cu care îi amenințăm. Nu este uşor 
să iti păstrezi calmul la încercarea care este mersul la culcare, însă 
‘este posibil. lată cum: 









* Fă un tabel cu imagini in care copilul tău realizează fiecare 

activitaic în pregătirea somnului, cu orele potrivile, astfe! încât 
să va puteți transforma din poliţist în partener, ațutându-vă copilul 
să treacă prin rutina de dinainte de somn. 
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Parinti liniștiți, copii fericiri 


Împarte egal timpul oferit de părinte între copii, astle} încât fecare 
să aibă parte de conectarea necesară, 


Nu face nimic altceva în timpul rutinei de somn, astfel Incal să 
te poli concentra asupra activităților de dinainte, şi nu asupra 
telefonului sau mesajelor pe e-mail. 


Reţine că ora de culcare trezeşte în copii anxietatea de separare. 
Include în fiecare seară un joc de „separare” cum ar fi De-a 


v-uţi ascunselea sau jocul La revedere (descris în capiiolui 3), 4 
care să ajute copilul să descarce prin chicote o parte din acea e 
anxietate. Dar reţine că este necesar, de asemenea, pentru copil, 
să sc linistească fizic, deci fără jocuri gălăgioase de-a luptele in 4 : 


ora de dinainte de somn. 


Cu cel putin o oră înainte de somn, interziceti ecranele electronice, “4: 


care reprima secreția hormonului de somn, melatonina. 


După ce ati stins lumina, oferiti fiecărui copi! zece minute de timp ope 


de calitate individual, pentru îmbrăţişări şi lnisuire. 


Faceţi orice este necesar pentru a vă păstra calmul. Dacă vă oe 
pierdeţi răbdarea înainte de culcare, anxietatea de separare se va - 


accentua, iar somnul va veni $1 mal greu. 


Este absolut norma! pentru copil să aibă dificultăți în a adormi fara i 
să fie tinut în braţe, Unii copii deprind această abilitate singuri. -: 
Alţii vor avea nevoie de ajutorul părintelui. Vesloa bună este că ee 
există metode blânde, care nu vă impun să vă lăsaţi copilul să ‘$ 
plângă singur. Problemele de somn nu fac subiectul acestei cărţi, $ 
însă există foarte multe informaţii despre acestea pe websile-ul $ 


Aha! Parenting, 


Mergi la culcare şi tu suficient de devreme astfel încât să nu fil F 


epuizat în seara următoare în timpul rutinei de culcare. 


Ta 


Jnpredicnnl esențial pentru părinții liniştiri şi copiii tericisi 


(0 SUGESTII PENTRU CULTIVAREA UNUI TALENT EXTRAORDI. 
NAR DE A ASCULTA 


Cel mai mare compliment pe care l-am primi! vreodată a fost cdnd 
cineva m-a întrebat ce cred şi chiar mi-a ascultat răspunsul, 
— Henry David Thoreau 


Calitatea cea mai importantă pentru a rămâne apropiat de copil este 
aceea de a ști să îl asculti. Nu să îl înveţi, nu să îl sfătuiești, nu să ii 
oleri soluții — nu numai că nu este ceca ce copilul aşteaptă de la tine, 
dar l-ar şi împiedica să găsească propriile solutii. Ceea ce asteaptă 
copilul de la tine este să îl asculti cu foarte mare atenţie. Uneori, o să 
îi asculti cuvintele. Alteori, o să remarci cum acţiunile lui iti vorbesc, 
nu cuvutele. Persoanele cu un talent extraordinar de a asculta aud 
dincolo de cuvinte. 

Pentru a deveni: un foarte bun ascultător, nu este nevoie decât 
să îţi dezvolti acest obicei, Dar, asemenea tuturor obiceiurilor, este 
nevoie de exercițiu. Cum? 


|. Aminteste-fi că nu trebuie să deschizi gura. Credeţi că este o 
coincidenţă că, în limba engleză cuvântul fiste (a asculta) este o 
anagramă a cuvântului sifenr (tăcut)? 


2, Fii atent la orice interacțiune dintre tine si copil. Esti pe pilot 
automat, grăbit, trascibil? Dacă da, atunci apasă pe butonul de 
pauză. (Da, ai timp pentru butonul de pauză. Nu este nevoie decât 
de irei secunde.) Opreste-fe. Respiră. Închide laptopul. Priveşte 
în ochii copilului. Acum, ascultă. 


3. Remareă momentul în care copilul încearcă să deschidă o 
discuție şi rasounde-i. Probabil că este îngrozitor peniru tine să 
te rupi de la ceea ce faceai pentru a ie concentra asupra întrebării 
copilului, dar aceasta este un indiciu că vrea să ştie dacă poate sau 
nu conta pe tine atunci când are nevoie. Este mult mai important 
decât orice conversatic pe care o lansezi tu, ca atunci cand încerci 
să îi convingi să iti spună ce s-a întâmplat astăzi la scoulă. 


TA 


6. 


Părinţi liniștiți, copii fericiti 


Dacă nu poţi asculta acum, Spune-i direct: ,, Văd cd esti furios. “ġ 


Vreau sd acord toată atenția discuţiei noastre si nu pol face asta 
în timp ce încerc să fim cu toții gata să ieşim din casă. Crezi cd 


putem stabili să vorbim despre asta diseară după cină?" Apol, $. 
nu vita, Fii prezent la această întâlnire, Doar aşa poti câştina . ge 


încrederea copilului. 


Acordă-i toată atenţia ta. Acesta este momentul să în asculti copi- of 


lui. Problema pe care o ai la birou poate aştepta. Copilul ştie când 


îi asculti cu adevărat. Se poate să nu o arate, însă îi vei submina +$. 


stima de sine dacă te prefaci că asculţi când, de fapt, nu o fact. 


Pentru a deschide o discutie, recunoaşte-i activ și retiecta-i E 
emoţiile, fără a emile judecăţi ori supestii. „Văd că esti foarte A 
furios pe fratele idu;” sau „Pari îngrijorat in privinta excursiei F 
de astăzi” sunt moduri de a deschide o discuţie, in timp ce ,, Nu E 


trebuie decât să faci efortul de a te înțelege cu fratele tau!” si 


„Renunţă la atitudinea asta de bebeluş fata de excursie, nici nu ¿$ 


intră în discuție să nu mergi!” sunt moduri de a o încheia. 


. Adresează întrebări care nu emit judecăţi şi care solicită un 4 
răspuns real. „Lângă cine ai stat astăzi la prânz?” Sau „Cum. i 
a fost dictarea de astăzi? ” vor duce discuţia mult mai departe <} 
decât „Cum a fost azi la şcoală? ”, Întrebările care încep cu ,, de : 
ce” plasează adesea copiii în defensivă; „De ce te-ai îmbrăcat = E 
cu aia?” nu va funcţiona la fel de bine ca ,, Cu ce erezi că o så se E 


îmbrace colegii fat pentru excursie?” 


Nu fe repezi să oferi soluţii si sfaturi. Asta înseamnă că va zE 
trebui să îţi gestionezi propria anxietate în privința respectivel of 
probleme. Copilul are nevoie de o ocazie de a se descărca si nu $ 
va putea când: rational până nu face asta. După aceca, are nevoie 4 a 
de oportumitatea de a găsi propria soluție, ceea ce il va ajuta să își E 


dezvolte încrederea în sine şi competenţa în acest sens. 
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ingredientu] escntial pentru părinţii Hnistiti şi copiii rericiti 


0. Discutia trebuie să decurgă în siguranță pentru toată lumea. 
Oamenii nu pot asculta când suni supăraţi. Dacă nu se simt în 
siguranță, în general, se retrag sau atacă, iar partea cerebrală 
responsabilă de gândirea raţională este închisă. Dacă observi 
copilul manifestând semne de furie, teamă sau durere, dă un pas 
inapoi $i reconcctati-va. Reaminteşte-i (şi reaminteste-ti) cât de 
mult îl iubeşti şi cât de mult iti doreşti să găsiţi o soluție bună 
pentru loată lumea. 


10. Gestionesza-ti emoţiile, pentru ca discuţia să decurgă în 
siguranță pentru copil. Nu o lua personal. Respiră. Înainte de 
toate, dacă încept să te simți vinovat („Aş fi putut preveni asia!) 
sau speriat (,, Nu pot să cred că i se intâmplă asta copiluhui meu!) 
adună-te și lasă sentimentele tale deoparte. Nu este vorba despre 
tine acum, deci nu va fi de niciun ajutor să te superi. Pe deasupra, 
indiferent de ce itt povesteşte copilui, îţi poti procesa aceste emoţii 
mai târziu. Aminieşte-ţi că important aici este să îţi ajuti copitul 
să facă lumină în aceste sentimente dificile $1, când va fi pregătii, 
să îl ajuţi să găsească un plan de acţiune potrivit pentru cl. 






CUM ÎMI CONVING COPILUL SĂ MĂ ASCULTE?! 


Una dintre cele mai obişnuite întrebări pe care le aud de la părinţi este: 
„Cum îmi conving copilul să mă ascutre? ” Copiii au foarte multe pe 
capul lor: lângă cine să sica la prâuz, selecţia de fotbal, cel mai nou 
E joc pe calculator şi aga mai departe. Părinţii sunt uneori îngrozitor 
i de jos pe accastă listă. Chiar şi copiii mici au alte priorităţi decâi noi 
A si nu înțeleg de ce este atât de important să facă baie chiar în clipa 
© ava! Desigur, părinţii care îmi adresează accastă întrebare nu se referă 
. cu adevărat la ascultare. Se înlreabă cum să își convingă copiii să 
: facă ce spun ci. Secretul? Conectare înainte de corectare. lată cum: 


« Nu începe să vorbesti până ce nu ai obținut atenţia copilului. 
Lasa-te la nivelul copilului şi atinge-l uşor. Priveşte-l în ochi. 
Asteapta până ce te priveşte. Abia atunci poți începe să vorbesti. 


A 


4 


Părinţi liniștiți, copii tericiți 


Daca, dintr-un motiv oarecare, nu poti face asta — de exemplu, 
atunci cand esti în mașină —, îi poli atrage atenţia întrebând: „Por 
Să iti spun Ceva?” 


Nu te repeta, Dacă ai adresat o întrebare şi nu al primit un răspuns, 
nu te repeta pur si simplu. Înseamnă că nu ai obținut atenţia 
copiluiut. In acest caz, reia pasul de mai sus. 


Foloseşte mai puține cuvinte, Majoritatea ne diluăm mesajul 
ŞI pierdem atentia copilului când folosim prea multe cuvinte. 
Foloseşte cai mai puține cuvinte atunci cand dai instrucțiuni. 


Priveşte lucrurile din perspectiva fui. Cum te-ai simți dacă, 
atunci când faci ceva ce îți place, partenerul ar vent si ti-ar ordona 
să incetezt şi să faci altceva ce nu este o prioritate pentru tine? 
Probabil l-ai ignora. Va ajuta foarte mult dacă recunosti punctul 
de vedere al copilului: ,, Stiz că îţi este greu să te opresti acwm 


a 


din joacă, dragul meu, dar am nevoie cq hi sd...' 


invită ia cooperare. Nimeni nu vrea să asculte pe cineva care 
dă ordine rastite. Păstreuză un ton blând si oferă opţiuni: ,, Este 
ora de baie. Vrei să mergi acum Sau peste cinci minute? Bine, in 
cinci minute, dar fără discuţii, da? Hai să batem palma. ” 


Alina, în loc să agravezi. Când ne lăsăm purtaţi de sentimente, 
copiii sunt distrasi de emotiile noastre şi pierd din vedere mesajul. 
Dacă prioriiatea este ca toată lumea să urce în maşină, nu pierde 
vremea lamentându-te că nu te-au ascultai şi nu s-au pregătit de 
când te-ar spus prima oară. Nu vei face decât să superi şi mai 
tare pe toată lumea, inclusiv pe tine. Trage aer în piept şi ajuli-l 
să îşi găsească pantoful, Odată aflati în mașină, le poti cere să vă 
gandili şi să găsiţi împreună modalităţi de a ieși pe ușă la timp. 


Stabileşte rutine, Cu cât ai mat multe rutine, cu atâi mai 
puţine şanse ai de a te transforma în sergent de instrucție. Daca 


fh 
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Inpredicntul esential pentru părinții liniștiți si copiii fericiţi 


folografiezi copilul în timp ce realizează activităţile de rutină 
st le afisezi pe un mic poster, va reuşi, în Limp, sã îşi asume 
responsabilitatea pentru acestea. Rolui tău se va limita la a pune 
întrebări: „Ce trebuie să mai faci înainte să ieşi pe usd? Hai sa 
verificăm programul. ” 


Oferă un model de ascuitare activa. Când te uiţi în telefon în 
timp ce copilul ili povesteşte ce a facut astăzi, prezinti modelul 
de ascullare care se practică în căminul vostru. Dacă vrei să îți 
vezi copilu! ascultându-te cu adevărat, opregte-te din ccea ce 
faci și ascultă-l. Nu va dura decât câteva minute. Dacă procedezi 
astfel când este preşcolar, va fi dispus să stea de varbă cu tine şi 
în adolescenţă. lar tu te vei bucura că at facut asa. 


CÂND COPILUL PUR ȘI SIMPLU SE ÎNCHIDE ÎN SINE 


i spun: „Cred că ceva te-a infuriat foarte tare astăzi la școală. Sunt 
aici pentru tine, dar as vrea să nu îți mai lovesti fratele în cap. Pari 
foarte furioasă, poți să imi spui ce se întâmplă? ” lar ea ţipă la mine: 
„Taci din gură! Nu vreau să vorbesc!" 

— Chris, despre fiica ei în vârstă de 5 ani. 


Când copilul îţi spune să „taci din gură” o face, în general, deoarece: 


* {i este jenă să îţi spună ce s-a întâmplat. Adesea, copiii se 
jenează să le povestească părinților că au fost intimidati de alli 
copii, de exemplu, fiindcă se simt foarte ruşinaţi, sau 


+ Se teme de reacția pe care ai putea-o avea. Dacă o să [ii de acord 
cu profesorul? Dacă o să-i ţii morală pentru că nu a geslional bine 
incidentul? Dacă o s-o faci de râs, sunând-o pe mama ceteilalie 
fete? Dacă o să te porţi de parcă ar fi o idioată care nu isi poate 
rezolva singură problemele? sau, poate chiar ma! des, 
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Părinţi linistili, copii fericiți 


Imoţiile respective i se par atât de jalnice încât nu vrea să 
le simtă, asa că încearcă să le reprime, făcându-le să dispară. 
Dacă iti povesteşte, se va simţi din nou îngrozitor, retraind tot 
ce s-a întâmplat. 


Din păcate, emoţiile pe care nu Je poate cxprima îi vor ltământa si va 
acliona în funcţie de acestea --- de exemplu, prin a-şi jovi fratele. Deci 
cum ne ajutăm copilul să îşi cxprime sentimentele care îi determină 
să aibă un comportament neplăcut? (Desigur, asta după ce am stabilil 
limita clara că nu irebuie să ne lovim fratiorul,) 


Nu îl obliga să vorbească. Indiscretia nu i] va ajuta să se simta 
ma! în siguranté. Se poate sau nu să simlă nevoia să vorbească, dar 
are nevoie să se simtă în siguranță pentru a-şi exprima emoţiile, 
Rămâi dispombit şi iubitor şi stabileşte limitele adecvate când 
ist exprimă furia, lar acele sentimente vor ieşi la suprafaţă mai 
devreme sau mai târziu, 


Stârniţi-i râsul, Când copilul îţi permite, începe o bătaie cu perne > 
după care o să sfârşiţi amândoi râzând în hohote, o modalitate de “4 
a elibera acelaşi hormon ca şi prin plâns. Odată ce se simte. mai 
bine, va fi mai dispus să povestească ce l-a supărat. Este totuşi 
posibil nici să nu aibă nevoie să vorbească despre asta. Poate că 
nu avea nevole decal să se descarce de acele emoţii care îl apăsau. 


Timp Special — Adesea, copiii folosese acest timp pentru a-şi -4 
exprima supărările, dar nu întotdeauna simt nevoia să vorbească <4 
despre ce i-a supărat, ci pur și simplu să râdă, să plângă sau să É : 
manifeste prin jocuri aceste emoţii. . 


Câștigă-i încrederea. Cand povesteşte ce i s-a întâmplat, trebuie - 4 


a 


să îți stipanesti emotiile, pentru a nu-ţi ieşi din pepeni. 


Arată-i compasiune, Dacă ne puicm depăşi furia că şi-a lovil <$ 
fritiorul, pentru a simţi adevărata compasiune pentru durerea -$ 


an) 








Ingredientul esenţial pentru părinții liniștiți și copiii fericiţi 


copilului, va simti din tonul cu care îi vorbim. Sc poate să încerce 
în continuare să isi reprime emoţiile, însă vor ieşi la suprafaţă 
odată cc se va simţi în siguranţă. 


De ce să îţi baţi capul? Pentru că îţi vei ajuta copilul să îşi dezvolte 
inteligența emoţională. Pentru că Î sprijini în rezolvarea probleme- 
lor pe care le are. Peniru că, astfel, creezi o legătură mai puternică 
între voi, Si, fără îndoială, ar fi foarte drăguţ dacă nu şi-ar mai lovi 


fratiorul în cap. 


CÂND VĂ BLOCAŢI AMÂNDOI ÎN NEGATIVITATE 


Furia si epuizarea mea erdu la fel de crude ca si copilul meu de trei 
ani, când mi-a veni! în minte una din scrisorile tale zilnice. I-am spus: 
„A fost o zi atât de grea, inca cred că ai nevoie de o imbréifisare. ™ 
L-am ridicat în brațe si s-a agdGtat de mine ca maimufa aceea din 
camera întunecată. S-a lipit atat de strâns de mine, incat m-a lăsai 
fără suflare, iar toată furia mea s-a topit pur și simplu. Desi ridicasein 
vocea şi ne spuseseram unul celuilalt cuvinte dureroase, s-a redus totul 
la încredere şi iubire. Lam spus: „Îmi pare rău că am tipat la tine. A 
fost o seară dificilă si pentru tine, si pentru mine, dar acum e bine, 
Cu toții avem zile grele, iar astăzi a fost una din acelea, nu? Mâine 
vom avea o zi mai bună, da?“ A dat din cap, iar eu i-am mai spus ca 
ii iubesc, după care ne-am continuat rutina de seară şi ritualurile 
de conectare, ca si cum nu am fi avut o seară atdt de dezastruoasă. 

— Kristina, mamă a doi copii 


Cu toţii am avut astfel de momente alături de copil. Când suntom 
blocaţi si nu mai stim ce să facem. Când emoțiile sunt atât de crude, 
frustrarea atât de intensă, paharul atât de gol, încât nu ne mai pasa. 
pe moment, de nevoile copilului și explodăm, pur şi simplu. 

Apoi suntem copleșiți de remuşcări; dar ce putem face, în 
acea clipă, când suntem copleşiii de emoţii? 

Tot ce trebuie să facem este să ne amintim: Conectare. 


Ai 


Părinţi linigciti, copii fericiţi 


Oricât de dilici! ar fi comportamentul copilului, ceea ce îşi 
doreşte cel mai mult pe lume este să se reconecteze cu tine. 

Pare imposibil. dar dacă simţim cel mai mic licar de dorință 
să reparăm situaţia, nu trebuie să îl lăsăm să ne scape. Nici măcar nu 
trebuie să ştim cum. Putem, pur si simplu, să alegem iubirea. Pulem = 
întotdeauna să găsim modalităţi de a ne apropia de copil şi a ne E 
conecta. Putem găsi întotdeauna o soluţie pentru a remedia situația, 4 
chiar şi atunci când suntem prinși într-un cerc vicios al negativitaui E 
care a fost dus prea departe. E: 

Deci nu iti mai face remușcări că at lăsat situația să scape E: 
de sub control, Îmbrățișează-ţi eul imperfect. Apropie-le de copil. : 

În cele din urmă, vorbim întotdeauna despre iubire. lar iubirea - 
nu dă niciodată greş, 
















Partea a I-a 





Indrumare, 
nu control 


Am învăța! alt de mult din articolele tale despre cum să 
iferacfionez cu fiui meu, in loc să am, ca pdrinte, drept 
unic instrument simplul «nu tipa». Acum pot fi fermă fără 


Să mad injurii si pol avea umor aproape în orice situaţie, 


+ 


peniru că nu mă mai simi constrânsă de nevoia de a-i o 
controla actiunile. 











— Tricia, mama unui bäielel în varst4 d 


Tranzitia de la stadiul de bebeluş la cel de copil mic, în jurul 
vârstei de un an, este faimos de dificilă, cei mici devenind 
mai greu de distras şi de controlat. Părinţii care se consideră 
îndrurmători se descurcă mai uşor cu accaşiă tranziţie şi cu toate 
celelalte tranzitii până la vârsta adolescenţei, față de părinții 
care consideră că trebuie să controleze comportamentul sau 
emoţiile copilului. 

Majoritatea părinţilor îşi imagincază că este dc datoria 
lor să isi controleze copiii, dar orice încercare de acest fel este 
sortită csecului. Ne trezim simtindu-ne neputincioşi, alergând 
după un bat sau un morcov şi mat mare pentru a ne convinge 
copilul. Răspundem la comportamentul copilului cu forță ori 
ameninţări, pentru a impune obediență („Tu să nu-mi vorbeşti 
asa, domnişoară!”), lăsându-i să desiușească singuri cum să își 
gestioneze emoţiile si să deprindă abilităţile de autocontrol. 

Prin opoziţie, când ne privim ca nişte îndrumători, 
stim că nu putem decât să ne influentim copiii, aşa că depu- 
nem toate eforturile să ne păstrăm respectul și conectarea, 
astfel încât copilul să îşi dorească să ne „urmeze”. Asemenea 
unui antrenor care ajută copiii să îşi dezvolte puterea si talen- 
tul pentru a juca cât mai bine, părinții-îndrumători igi ajulă 
copiii să îşi dezvolte atât mușchiul mental și emotional, cat 
şi abilitățile pentru viaţă, necesare pentru a sc dezvolta şi a 
trăi o viata cal mai bună. 

Pe lângă conectare (despre care am discutat în par- 
tea a doua a acestei cărți), majoritatea interactiunilor dintre 
părinte si copil se încadrează în una dintre următoarele trei 
categorii: gestionarea emoțiilor, învățarea comportamentelor 
şi abilităţilor. Pe parcursul următoarelor trei capitole, vom 
explora modalităţi de abordare a fiecăreia dinire aceste cate- 
gorii din perspectiva îndrurnării, şi nu a controlului. Care va 
fi rezultatul? Un copil fericit, automotivat, responsabil cu 
obiceiuri sănățoase de viață, care vrea să facă „ceca ce este 
bine” si care are abilitatile şi puterea de a-și îndeplini visele, 

Analizati diferenţa rezultatelor dintre contro} şi 
îndrumare: 











Părintele încearcă | 
să controleze — 





Reactie la: Piriniele îndrumă 





















Crește copi care 
VOR să „Iaca 
bine”, 


Funcţionează 
pe termen scurl, 
cand copii! sunt 
mici şi doar cand 
părlhtele este de 
lată. 


Comportament 
inadecval 


























ii ajută pe copii să 
Invefe cum să fsi 
geslioneze Turia, 


Obligă copilul să 
işi reprime furia, 
care va izbucni 

necontrolat în alle 
momente, 


Furie 





















Copilul işi 
dezvoltă 
auocontrotul st 
rezistenta. 


Copilul evita 
emoție, 
perfectionandu-si 
controlul, însă 
are deficiente de 
atlocantrat, 


Limotit 






































Copilul 
„Urmează 

in ătămințele 
părințitor, 


Copilul este 
motival să evite 
pedepsele. nu 
preocupat de 
binele celorlalti, 


Dezvoltarea 
principilor 



















Părintele îi olera 
copilului sprijin 
peniru 2 se bucwia 
de asumarea 
propriilor 
respomsabrli litt 


Parinicle 
säcãie copilul, 

preluand practic. 
respunsabulitatea, 


Dezvoltarea 
deprinderilor 
pentru viaţă. de la 
pertajul dinţilor 
la temele pentru 
Acasă. 
















Copilul se simie 
capabil şi mot at, 


Copilul respinge 
presiunea din 
partea părinților. 


Dezvoltarea 
motivatiei 
inlrinsece 








Să crestem copii care au stăpânire de sine: 
Îndrumarea emoţiilor 


Dacă nu avem stăpanire asupra capacităților noastre 
emoționale, dacă nu avem constlintd de sine, ducii rit 
avem capacitatea de a gestiona emoțiile dificile, atunci 
nu putem avea nici empatie. nici relaţii frumoase si, 
indifereni câte de iMetigenţi am fi. nu vom ajunge prea 
departe. 

-- Danici Goleman, /nfefigențe emoțională! 


: Fie că suntem sau nu conştienţi, ne îndrumăm constant copii 
: în privința gestionării emoţiilor. Mai mult, majoritatea interacțiunilor 
“dintre noi şi copi! reprezintă schimburi emoționale de un fel sau altul. 
$ Felul în care noi, ca părinţi, reactionam în fata emoțiilor copilului îi 
© ya modela relapa cu emoție -ale lui sau ale celorlalți - pentru tot 
i restul victi sale, 

: Este, cu siguranță, Mal UŞOr Să s4sdim sau să amenință un 
5; copil supärat decal să îl ajutăm să îşi proceseze emotitic. Din fericire. 
s copii care stiu, din experienţă, că emotitie lor sunt acceptate vor învăța 
“să și le tempereze, Întrucât îndrumarea emoţională ajută copiii să își 
S dezole autocontrolul mai devreme decât restul copiilor de acecasi 
iârstă, vei avea O soarlă mai uşoară, ca părinte, 

- Să nu uităm celelalte două [dei Colosale de aici - Reglarea 
= emotiilor şi Conectarea. Când ne îndrumăm copilul în mijlocul unor 
a turbulente, este esenţial să rămânem conectaţi. Mai mult, când copil! 


of 


amre. mpa — 


Paris: Sint i copii tericith 


sumt copleșiți de emoţii puternice, ne transmit că au nevoie Să se reco- îi 
neeteze cu toi. după cum vom vedea în acest capitol. Si, din moment 
ce necazurile copiilor nostri ne supără inevitabil, capacitatea noastră E 
de a ne linisti, determină capacitatea de a ne îndruma copilul. Acest HE 


capitol prezintă strategii specifice în acest sens. ONE 


De co să îndrumăm emoțiile? 


Majoritatea părinților îşi tau foarte în serios datoria de învățători. 
Ne învăţăm copiii culorile; cum să Îşi perie dintii; ce este bine şi ce E 


























este rau. 
Dar, uneori, neeliyam două dintre cele mat importante lecti 

pe care trebuie să le invele copiii: cum să isi gestioneze emotiile i 
tsi, astfel, comportamentul) si cum să înțeleagă emoţiile celorlalti, e 
Aceste două abilităţi formeaza esenta a cota ce psihologi! numesc ` 
EQ sau Coeficientul de intchgenla emoțională. Este parte integrantă i 
din dezvoltarea omului st, deşi sună complicat, este important să fe E 
imbriitisat de către părinți. F 
De ce este importantă inteligenţa emoţională? Dacă stim $ 

un pic să ne gândim, cu tofi! cunoastem răspunsul. Emotive sunt 5 
importante. Nu poţi duce la capăt un proiect mare dacă eşti coplesit — 
de anxietate. Nu iti poti rezolva conflictele maritale fara înțelegerea: 
perspective! partenerului tau. Nu poti gestiona conflictele la seri ieit 
sau cu un pristen dacă nu iti poti controla furia, Cu alte cus inte; 
capacitatea unei ființe umane de a-și eesliona emoțiile într-un mod: 
ganalos va determina calitatea vicii sale- poate chiar mai hotărâtor. 
decât IQ-ul său, Până şi succesul şcolar al unui copil este determinat in: 

egală măsură de EQ şi de (O, deoarece învățarea intelectuală depinde: 
mult de gestionarea anxietății şi de capacitatea de aulomotivare. tar; 

în beneficiul părinților. copii! cu O inteligentă emotionala solidă isi 

po! gestiona mai bine emotiile și, prin urmare, comportamentul, asife} 

încât înclină să fie atât autodisciplinati, cât şi cooperanti. Copiilor 

le place şi parintilor le place, iar toată lumea are doar de câstigat. 





rgh 
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Sii crestem copa! cine au stipenire de sine: Îndrumarea Soha HES 





© persoană cu un coeficient de inteligenţă emoţională (EO) 
ridicat este inteligentă în ceea ce priveşte emoţiile, la tel cum 
vineva cu un IQ ridicat este inteligent in gandire. Oameni de 
stiință au constatat că, desi genele influenteaz’a LO-ul, ereje- 
nil este asemenea unui muşchi şi poate îi modelat si întărit, 
pernitandu-ne să ne extindem 1Q-ul inndseut. La fel. dest unii 
dintre noi suntem, din nastere. mai liniștiți sau avem un mai 
bun control al impulsurilor, aceste tendințe pat fi modelate si 
întărite, pentru a ne extinde EQ-ul. Elementele esentiale ale 
unul EQ ridicat sunt: 


* Capacitatea de autoliniştire, Elomentul-cheie în aestionarea 
emoțiilor este să permitem, să recunoastem şi să toleram 
emotiile intense, astel încât acestea să se risipească fără să 
rimânem blocaţi în ele sau să acţionăm în moduri pe cure le-am 
regreta ulterior. Autolinistirea este cea care ne dă capacitatea 
de a ne gesliona anxietatea şi supărările, care apoi ne permite 
să rezolvăm problemele cu încărcătură emoțională cai mai 
CONSEUCHY, 


: îs Conşiientizarea şi acceptarea emoţiilor. Dacă nu intelegem 
emoţiile care ne cuprind, acestea ne sperte şi nu le putem 
tolera. Ne reprimăm durerea. {rica sau dezamiăguirea. motile 
care nu mal sunt reglate de mintea constemă găsesc diverse 
madahiliii de a iesi la supratată brute. ca atunci cand un 
prescolar îşi loveşte surioara sau noi, ca adulți. ne pierderii 
campalul sau ajungem să mâncăru o cutie întreagă de înenețată. 
(himpetriva, copiii crescuţi în lamilii în care se unpun le 
comportamentelor, dar nu si sentimentelor, cresc iniclegiiud 
ci toate emoţiile sunt acceptabile şi proprii fiintelor umane. 
Această înţelegere le oferă un mai mare control GSU 
prupiiilor emoţii. 





Părinţi linistiti, copii fericiti 


* Controlul impulsurilor, Inteligenta emoţională ne eliberează 
de reacţiile necontrolate. Un copil (sau un adult) cu un bun 
EQ va acționa mai degrabă decât reacţiona şi va prefera să 
rezolve problema mai degrabă decât să caute vinovatul. Asta nu 
inseammé că nu te mai înfurii sau nu simţi niciodată anxietate, 
numai că nu îţi mai ieşi din fire. Drept rezultat, vietile şi 
relațiile noastre vor fi mai bune. 


¢ Empatia. Empatia este capacitatea de a percepe și de a simţi 
din perspectiva celuilalt. Atunci când avem abilitatea de a 
intelege stările mentale si emotionale ale alor persoane, ne 
putem rezolva diferendele într-un mod constructiv şi putem 
avea o conectare profundă cu ceilalți. De asemenea, empatia 
ne îmbunătățește şi calităţile de comunicare. 


Cum îşi dezvoltă copiii trăsăturile fundamentale ale inteligentei 
emoţionale? Le învaţă! Nu de la televizor, nu de la şcoală, ct de la 
tine. ÎL îndrumi emotional zi de zi. În special, iti ajuti copilul să devină 
conştient de propriile emoţii $i să şi le exprime într-un mod adecval 
cu vârsta sa, ceca ce reprezintă primul pas în autoreglare. Odată ce 
nu sc mai simte coplesit de acele emotii puternice, copilul poate 
schimba macazul pentru a rezolva problema care le-a declanşat. Să 
vedem câteva strategii specifice prin care puteţi îndruma şi mai bine 
copilul în gestionarea emoțiilor pe tot parcursul copităriei, Vom începe 
cu modul în care nou-născuții pun bazele inteligenței: emoţionale 
modelandu-si structura cerebrală. 


Inicligenta emoţională pe măsură ce copilul crește 


BEBELUSIE (0-13 LUNI): TEMELIA ÎNCREDERII 


Principala temă de dezvoltare pentru un nou-născut este învățarea 
încrederii. Aceasta punc bazele a tot ceca ce va urma. Albert Einstein 


Ot} 











Să creşteri copii cave au stăpânire de sine: Indrumarea emotiilor 


a afirmat că există o întrebare tmportanta la care trebute cu toții să 
răspundem: ,, Este acesta un univers prietenos? ” Copilăria timpurte 
este momentul în care răspundem ta accastă intrebare. 

Acum aproape o sută de ani, psihologul larry Stack Sullivan 
a sugerat că nou-născulii preiau anxietatea (care este o formă de lrică 
sau o forma a lipsei de încredere) de ta părinți. Studiile confirma 
că atingerea, vocca şi mişcările părintelui pot ori să linisteascaé un 
copil, ori Să-i stimuleze anxietatea. Nivelul hormonilor de stres ai 
nou-născuților creşte brusc la auzul unel voc! furioase - inclusiv când 
aceasta provine de la televizor — chiar şi atunci când dorm. Vocea 
noastră calmă, privirile dragasloase şi aliludinea protectoare pe care 
o avem când ne îngrijim bebeluşii le transmit acestora mesajul că 
lumea este un loc sigur în care se pot relaxa si se pot încrede. Once 
părinte care a îmbăiat un nou-născut ştie ce vreau Să spun. 

Fiintcle umane au capacitatea de adaptare tocmai pentru că 
sunt în continuă evoluţie. Nou-nascutul reaclioncaza în functie de 
mediu prin „modelarea” unei structuri cerebrale care îi va susține 
dezvoltarea optima în respectivul mediu. Daca beneficiază de 
condiţii favorabile -- îngrijire fizică, braţe primitoare care îl poartă 
şi ÎI linistesc, prezenta atentă şi comunicativă a adulților - îşi va 
modela un creier predispus către autoliniştire, dispozitii vesele si 
conectare intimă. Dacă mediul nu este armonizat nevoltor sale sau 
pare periculos -- de exemplu, cu zgomote puternice, care nu sunt 
urmate de gesturi linistitoare —, creierul pe care îl modcicază va fi 
hipervigilent şi neîncrezător, predispus către reacții de luptă sau fugă 
şi competiție peniru resurse limitate, 

De aceea, este de datoria noastră, ca părinţi, să le oferim 
celor MICI, cåt mai constant posibil, confirmarea că sunt în siguranță, 
Dar să vedem cum se modelează creierul în profunzime atunci vânul 
nou-născutul este mundat de hormoni specifici panicii, ca adrenalina 
şi cortizolul, responsabili de reacția ,fupta sau fugi”, Fie că este 
infometat, are o indigestie sau este speriat pentru că a fost lăsat sm- 
aur în palut (unde instinctele ancestrale îl spun că ar pulea Îi mâncat 
de un tigru), copilul intră în stare de panică. Din fericire, plânsul 
copilului tc înnebuneşte, asa că, normal, mergi să îl ici în brate pen- 


9i 


Pirin Gnistiti, copii berieiti 


tru a-l Hnişti. De fiecare dată când îi linistestt plânsul, îl ajul să îşi 
formeze structurile cerebrale care îl vor ajuta să se autolimişiească 
mai târziu. Ceea ce vezi tu este doar că se linişteşte când îl ulini. Din 
punct de vedere biologie însă, corpul lui răspunde la sentimentul de 
sivuranță pe care îl capătă în braţele tale şi transmite hormoni de 
linislire care, la rândul lor, creează mai multe conexiuni ŞI receptori 
pentru aceste substante calmante. Psihologic, învaţă că foamea lui şi 
alte sentimente pot fi potolite, că va ff ajutat numaidecdt, că cineva 
i! protejează, îl ajută să se contribuie. Nu trebuie să intre în panică. 
Poate avea încredere că acest univers prietenos îi va împlini nevoile. 
Astiel, începe să dezvolte un model functional de relat interumane 
delinit prin căldură, siguranță $1 iubire. 

Desigur, nu ar fi convenabil dacă ar irebui să fim acolo pen- 
tru a ne ajuta copiii să isi gestioneze emoţiile si Aziologia pentru tot 
restul vieţii lor. Din fericire, natura a avut o idee mai bună. În timp, 
când este cuprins de supărare, copilul va reugi să îşi lolosească afte 
conexiuni neuronale pe care le crecază pentru a se linisti singur. Cu 
cit secretă mai multă oxitocină ca reacţie, de exemplu, la atenția 
iubitoare a părintelui, cu atât mai multi receptori de oxitocină își 


va crea si cu atât mai uşor se va linişti şi va reuşi să se simtă bine. oh 


Începe chiar să creeze conexiuni neuronale care permit cortexului ii 
sáu prefrontal (creierul rational incipient) să contracareze semnalele «4 
de alarmă ale amiedalei (parte a creierului emoţional). Părintele este 2} 


instrumentul cu ajutorul căruia nou-ndsculul îşi structurează creierul mie: 


si sistemul nervos in asa lel încât să isi poată gestiona anxietatea ‘H$ 


pentru tot restul vieții sale. 





Vă intrebali care este problema cu slalul pe care l-aţi primul, 
cate spune că un copil învaţă să se autoliniștească dacă îl lasi 
să plângă pur si simplu? Nu are nici o susținere științifică, tar 
termenul atiolitistire” este folosii greşit. Un numar mare 
de studii a dovedit că plânsul neconsolat constant la bebelusi 


> 


Să cregtem copii care au stăpânire de sine: Îndrumarea emogizlor 


provoacă creglerea ritmului cardiac si a presiunii arteriale. redu- 
cerca nivelului de oxigen si amplificarea enormă a nivelului de 
coruzol, adrenalină şi a altor hormoni de stres. Se prea poate 
ca bebeluşii lăsaţi să plângă să adoarmă în cele din urmă, dar 
adorm din cauza cpuizării, nu pentru că s-au liniştit și. pentru 
că sunt încă mundait de hormonii de stres. vor dezvolta p 
structură cerebrală mai reactivă din punct de vedere emotional. 
Este adevărat, bebeluşii învaţă la ce să se aslople, asa că vor 
inceta să mai solicite sprijinul parintifor în impul nopţii sau 
chiar şi în timpul zilei, când nimeni nu reacționează la plânsul 
lor. Copii din orfelinate nu plang la nesfârşit, dar nimeni nu 
ar considera adaptarea lor ca fiind sănătoasă. 

Evident, experienţa nou-născuţilor care primese Ingeri- 
Jire atentă din partea părinţilor în timpul zilei, dar sunt lăsaţi 
să plângă noaptea nu se poale compara cu cea a copiilor de la 
orfelinat. Ceea ce vreau să spun este că lipsa protestelor din 
partea bebelușului nu înscamnă că nu are nevoie de parinti, ci 
doar că a învăţat deja că părinții nu îl vor alina. De Capt. desi 
copii care au fost la sleep-trafiing s-ar putea să stea linistili 
in pătutul lor în următoarele zile, hormonii de stres tot îşi fie 
apariția, la tel cum Niceau şi în timp ce vrau supuşi la s/eep- 
training. Cu alte cuvinte, este stresat, dar stă linistit. pentru că 
a invalal că este inutil să ceară ajutor. 

Din netericire, în virtutea cunoștințelor pe care le avem 
despre dezvoltarea creierului, putem conchide că un bebeluş 
care nu primeşte nici o reacţie din partea părinților atunci 
cand plânge -. fie că este noapte sau zi îşi formează o strug- 
tură cerebrală diferită. Seeretia de cortizol asociată cu plânsul 
neconsolal pune între paranteze sistemul imunitar, învălarea 
şi alte funcții ncesentiale, pentru a se concentra asupra crizei 
de moment, ceca ce va împiedica formarea unui număr la tel 
de mare de concxium neuronale pentru autolinistire. ' 

Când ne lăsăm copilul să plângă, ne schimbăm si noi. 
ca părinți. Trebuie să ne înăbuşim empatia naturală pentru copil. 
aceeaşi cmpatie care este esențială pentru a ne ajuta copilul să 


Ya 


Părinţi binistits, copii fericiți 


iti dezvolte inteligenţa emoţională. Capacitatea noastră fireasca 
de a vedea lucrurile din perspectiva lui se reduce, astfel încât 
ni se va părea mai greu să îl crestem. Când ne lăsăm copilul să 


plângă singur facem primul pas pe panta alunecoasă a deconec- %0 if 
tării care ne subminează atât capacitatea de a îi părinți atenţi lu $ = 


nevoile copilului, când şi propria satisfacție, ca părinte. 


Oricine a petrecut timp alături de un nou-născut stie că aceştia 
pol fi dificil de liniştit. Nu îţi face griji. Dezvoltarea cerebrală a 


copilului nu impune să fii perfect. Părinţii nu sunt niciodată perfecţi, -4 


Trebuie doar să fii „suficient de bun” astfel încât să poţi avea o atitu- 
dine care să aline în cele mat multe cazuri în care copilul are nevoie 
de ine. Asta înseamnă să îl ţii în brațe când plânge şi să îl oferi ceea 
ce ne esie tuturor de ajutor atunci când nu suntem bine: o companie 
plină de compasiune. 


Chiar dacă cel mic va continua să plângă când îl ici în braţe, f 


îți va simti bratele în jurul lui, Este foarte diferit de plânsul neconsolat 


care este atât de solicitant pentru nou-născuţi, Se poate să îl doară 


ceva ori să fie, pur şi simplu, suprastimulat și să aibă nevote să se 


descarce de stresul pe care îl acumulează din simplul fapt că este. of 


nou-venit într-o lume copleșitoare. Oricare ar fi motivul pentru care 
plânge, prezenţa ta este eficientă, oferindu-i siguranţa de a-şi exprima 


emotiile şi de a se simţi auzit. Acest plans elimină, de fapt, hormonii of 


de stres. Poti gândi astfel; a avut o zi dificilă sau o naştere grea (chiar 
dacă s-a întâmplat cu luni în urmă) şi vrea să îţi povestească despre 


asta. Desi nu face decât să plângă, trebuie să stH că este un plans bun, * 
vindecător, Elimină tot cortizolul, toată adrenalina si toți hormonii de 4 


stres acumulali din cauza experiențelor suprastimulante din aceasta 
lume nouă şi nebună. Pentru că îl ţii în braţe, reacția corpului la plans 
va fi aceea de a crea noi conexiuni neuronale prin care să transmită 
hormonii de linistire. Este greu pentru părinte, dar veslea bună e că 
dacă vet continua să respiri adânc pentru a te calma si continui să în 
oferi copilului un spațiu sigur în brațele tale, în cele din urmă îşi va 
construi conexiunile neuronale pentru a se linişti, 
94 


Să crestem capii care au stăpânire de sine: Îndrumarea emoţiilor 


„Suficient de bun” este chiar suficient de bun. Nici un părinte 
nu va reusi vreodată să înţeleagă chiar toate indicitle pe care le 
oferă copii, Suntem oameni ȘI, uncori, suntem distrasi, îngrijoraţi, 
angoasali, speriaţi, deprimati, bolnavi, ceca ce, pe scurt, înseamnă că 
nu putem îi Întotdeauna atât de buni pe cât ne-am dori pentru copiii 
nostri. Dacă vă amintiţi, concluzia cercetătorului Jidward Tronick 
era că până şi cei mai atenți părinți percep doar 30% din indiciile pe 
care le ofcra bebelusul lor.! 

Vestea bună e că atunci când nu reuşim să percepem un mesaj 
din partea bebelusului şi are loc o neînțelegere sau o deconcctare, 
aceasta sc poate repara. in plus, situația în care părintele nu înțelege 
sau apoi se reconectează este o lectie crucială pentru copil. De ce? Să 
spunem, pornind de ta exempiut folosit în capitolul despre conectare, 
că ne simţim foarte bine jucandu-ne cu bebeluşul. Scuturam jucăria 
rornăitoare, lar el râde în hohote. Dar, la un moment dai, toată această 
distracție îl copleşeşte. Simte că isi pierde controlul şi este speriat. Are 
nevoie să se finisteasca, să revină la un nivel mai redus de agilatic. 
Priveşte în altă parte. Unii părinţi remarcă imedial si înțeleg că cel 
mic arc nevole de o pauză, Dar nu şi noi. Not de distrăm atât de bine. 
Este atat de minunat să îţi vezi micuțul atat de fericit! $1 poate e ceva 
mal mult acolo, poate nu suntem împăcaţi în acea ciipă cu modul în 
care ne crestem copilul, deoarece este dificil de liniştit, dar ta uite, îl 
patem face să râdă tare, din ce în ce mat tare... St, aşa, nu mai observă 
semnalul pe care ni-l transmite. El continuă să privească în altă parte. 
desi noi ne băgăm în sufletul lui si scuturăm zornăitoarea din ce în 
ve mai insistent. Copilul este coplesit, Fata i se schimonoseşie şi 
incepe să plângă. 

iată cum ne-am deconcetat, tar insistența noastră a fost, de 
lupt, cea care a facut copilul să plângă. L-am distrus pe vială? Din 
fericire, nu, Se prea poate să înțelegem mai greu, dar nu suntem chiar 
liră speranţă. Tragem aer în piept si schimbăm macazul de la amu- 
zameni la liniștire, Ne luăm micuțul în brate şi începem să îi vorbim 
cu blandete. Continuă să plângă, dar mai încetişor, iar respirația | 
se linişteşte, lată-l cum se calmează. A învățat că universul nu este 
perfect şi că, uneori, trebuie să ridice vocea pentru a se face auzit, dar 
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si că are puterea de a reface rupturile dintre vol. Întrucât ai reacționai i 
imediat la supărarea lui - ceea ce s-a dovedit a îi cel mat important A 
element de conectare pentru modul în care se adaptează nou-născuții -, i 
a învăţat că universul acesta este sigur $i că poate conta pe tine să îl i 
implinesti nevoile. Reconectarea rapidă dupa o sttuatic în care părintete a 
nu este empatie determină partial modul în care copilul isi dezvoltă i 
rezilienta sau încrederea că ceva se va îmbunătăți dacă va continua ii 
să plângă. Mai mult, de fiecare data când ne dam seama că nu suntem = 
conectaţi. cel mic are ocazia de a-şi regla emoţiile fără ajutorul nos- îi 
tru.” Nu întotdeauna va reuşi. dar, atunci când o face, învaţă despre 25 
acest proces ~ la fel ca atunci când face primii pași. Aşadar, desi nui 
doriti să creaţi experiențe dificile pentru copil, întrucât viaţa îi vai. 
oteri suficiente si fără ajutorul vostru, aceste situații sunt excelente $ 
oportunităţi de învăţare, atâta vreme cât sunt urmate de reconeclaré $ 


si suni contrabalansate de momentele pozitive. 


Alinarea copilului îl ajută nu doar să învele să se liniştească 
singur, ci şi să devină o persoană, în general, mai calmă, prietenoasă 
si fericită, şi nu doar în copilărie, ci pe tot parcursul vieţii sate. Sunt 
multe studii cure au demonstrat că acei copii care primesc din partea: 
părinților un nivel peste mediu de afecțiune, atentic si limistire devin! 
adulti mai relaxati, mai echihbrali emotional şi mal fericui. Nu este deo 


mirare că acesti adulți au chiar şi capacitatea de a-şi regla groutatea.” 


Această capacitate de autolimistire este premisa inteli genek. 
emotionale, pe care și-o va dezvolta pe măsură ce va învăța să aba 
încredere că îl vei ajuta ori de câte ori are nevoie de tine, că îl poţi. 
întelege semnalele şi că îl vet ajuta să se autoregieze. Aceasta este o şi. 
baza unci relaţii de atasament securizant, În funcţie de primul an pee 
care îi petrece atături de părinți. va conchide că s e alld într-un univers: 


prictenos, în care O să-l le bine. 


Să vedem, în continuare, cum se serimeniează accese ser- i 
limente pozitive despre sine, pe măsură ce viata devine din ce în TE 


mai complicată, 


Gh 








Să creglem copii care au stăpânire de sine: Îndrumarea emoqiilar 
COPIL MICI (13-36 DE LUNI): IUBIREA NECONDITIONATA 


Daca îţi linişieşii copilul când plânge, va fi din ce în ce mai capabil 
să îşi gestioneze stresul fără să fie coplesit de panică. Ceca ce este 
carte bine, întrucât copilăria mică este, probabil, cea mai dificilă 
© penoadă din întreaga dezvoltare umană, atât pentru părinte, cat şi 
a pentru copil. Dacă ne pulem ajuta copilul mic să dezvolte relaţii 
: sănătoase cu propriile emoţii, va dispune de baza necesară pentru 
» un EQ ridicat pe tot parcursul vieții. Beneficiul aferent este acela că 
E părinţii ver avea mai puţine bătăi de cap în creşterea copiilor miei. 
a De ce este perioada copilăriei mici o provocare atât de mare, 
© din punct de vedere emotional? Deoarece principala preocupare a 
copilului mic este să se afirme. Trebuie să simtă că are un impact 
i. asupra lumii și un oarecare grad de control asupra propriei vicli. 
Be Acest stint de putere în dezvoltare este foarte benefic, pentru că esie 
E ceed CC îl va permite, la un moment dat, să îşi asume responsabilitatea 
E> propriei vieți. 

Din păcate, pasiunea copilului mic pentru autoguvemare 
intră adesea în conflict cu alte înclinații cruciale în dezvoltare, cum 
= ar fi iubirea de sine. De ce? Deoarece multi părinți nu sunt pregătiţi 
' încă să îşi vadă bebeluşul drăgălaş transformandu-se într-o persoană 
 indărătnică, gata oricând să lupte pentru ceea ce isi doreşte. Normal 
a că încă îi iubeşti, doar că părinţii care până mai icri îl sufocau cu 
; iubirea lor care intrupa cel mati prietenos univers pasibil, transmit, 
: dintr-odată, nişte mesaje foarte diferite: 








NU. NU pune mâna! Stai şi tu locului până te schimb! 
Nu mai plage, Că nu te doure! Atunci te nre EU în seg- 
unui de mesind! Tu să nu-mi spui NU mie! Lasă ate! la 
uite, ai Sfricat-o! Să nu îndrăznesti să mă lovesti! Esti 
tn copil rău! M-ai muscat, drdcusor ce esti! 





E Când vede ce perfect se potriveste felia aia de parizer in CD- 
: player, tati îi dă peste mână. Când începe să urle peniru să parinui 
“lui iubitori s-au transformat în nişte monștri, mami îl avertizează pe 
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tli: fanora-l! Nu trebuie să recompensăm o criză de lurie. * Atunul 


urlă şi mai tare. Părinţii lui înţelegători, cei pe care a putut conta 
ci exterioare, l-au Li 


















atât de mult în explorarea lumii interioare şi a cel 


abandonat. i-a 
Acciasi părinţi isi adoră copilul îşi fac tot ce pot pentti de 


invita nişte reguli rezonabile. însă premisa că trebuie să ne retrage 
iubirea pentru a-l convinge pe cel mic să lacă ce vrem noi este; per 
culoasă, Cand renuniim în mod repetat la conectarea dintre: noi. 
copil, fic în numele disciplinei, fie în ce! al independenței, bi 
relaţia de doi pe care am eae cu a on za 

versul este prietenos numai când îi face pe e i Poate ajunge e die 

creadă despre sine că nu este acceptabil. Încă nu îşi poate contrbla: i 

mai mare parte a comportamentului şi nu poate, cu adevărat, dedil 

între emoţiile proprii („sinele”) și comportamentul său, deci gi d 

spui atent: „Nu este bine să fovesti”, în toc de ,, Esti un copil raut 

cl nu poate percepe această distinctie. Mesajul pe care îl va perge 

din încercările noastre este că, dacă vrea să fie iubit de către stăpân 

universului (părinţii săi), atunci trebuie să 131 reprime anumite emoji 

orefacandu-se că este bun. x 

Din păcate, această strategic nu cste benefică. Substratu de: 

ruşine care se formează din sentimentul că suntem răi ne poate neni 
toată viata. Majoritatea adulţilor se poticnese adesea de această ruşine 
reprimată, care devine, ce! putin lemporar, estropiantă. Pentru copi: 
lul mic, nu aduce nici o îmbunătăţire a comportamentului. Fiingele: 3 

umane pot fi atât de bune pe cât se simt, iar un copil care simle, în ; 
secret, că este „rău”, nu are cum să se poarte „bine”. Este tipic pent 
copiii mici să lovească animalul de companie al familiei, intonând;: 
„Nu! Nu lovi câinele. " î 
Dar crizele de furie, acele momenle emblematice ale copilas“ 

riei mici? Ca noi toti, în confruntare cu supărările de zi cu zi, copiii. 
mici acumulează hormoni de stres precum cortizolul și adrenalina. Pe = 
măsură ce crestem, pe lângă mişcarea, plânsul, căscatul și transpiratu [$ 
specifie celor mici, ajungem să eliberäm aceste substante, gdndindu-né 
sau vorbind despre ce ne-a supărat. Deşi copiii mici devin din ce în ce: 
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ma! vorbdrefi, cortexul lor prefrontal nu poate încă domina centrele 
cerebrale responsabile de emoții, pentru a procesa verbal sentimen- 
tle puternice, Din fericire, natura i-a dăruit pe copii cu o supapă de 
< siguranfa pentru a se descărca de toate aceste reziduuri psihologice ale 
y fricilor si (rastrarilor: crizele de furie, Copiilor nu le plac aceste crize 
de furie și ar prefera să sc simtă conectaţi si pretuiti, Dar creierul tor 
E © qu este suticient de evoluat pentru a păstra controlul rational, atunci 
ind sunt copleșiți de emoţii. De aceea, sistemul fiziologic îi ajută 
i îşi recapete echilibru! cu ajutorul unei crize de plâns prin care se 
esearo de toate acele sentimente şi hormonii care le acompaniază. 
Ca şi în cazul liniştirii nou-născuţilor, părintii care stau calmi 
lături de copilul în criză îi ajută să înveţe să se linişicască ŞI Să is) 
gestioneze emoțiile. Dar multi părinți fac o greșeală uşor de înțeles: 
R imaginează că cel mic are control asupra crizei sale de furic. că 
five u criză pentru a-i manipula si a obține ceea ce îşi dorește. Unii 
feacționează prin amenințări de abandon -- cunoscute si ca „isnorarea” 
gopilului până se calmează -- ori pedepsirea acestuia într-un fel sau 
altul, Concluziile studiilor pe acest subiect sunt limpezi ca bună ziua. 
Când copiii mici se simt abandonaţi, capătă o anxietate care poale pune 
“cana. pe moment, crizei de furie, însă fe dă cel mai profund sentiment 
de nesiguranță, Tu ştii că nici nu se pune problema să th lași copitul 
în supermarket, dar cl nu ştie asta. Si când le răspundem copiilor cu 
o palmă se poate să se adune pe moment. Numai că acei copii care 
sunt disciplinati fizic pentru comportamentele dificile sfârșesc prin 
a îi mai agresivi, plângăcioşi şi sfidători în perioada prescolară i Ne 
este mai uşor să înlejegem când ne punem problema că nu avem în 
faţă un soarece de laborator care poate fi instruit prin durere fizică 
şi ameninţări, ci o fiinţă umană complexă. Dezaprobarea părintelui 
e semnalează un posibil abandon, ceca ce trezeşte o stare de punică 
© ancestrală. Reacţia copilului va fi, desigur, aceea de a încerca să se 
a supună, De asemenea, va conchide că afirmarea propriei personalităţi, 
impulsul de a explora, tristețea, dezamăgirea si furia sunt rele si peri- 
'culoasc, aşa că va încerca să şi le reprime. Dar este o luptă pierdulă 
din slart, mat ales dacă ne gândim că are un cortex prefrontal încă 
in dezvoltare. Aceste sentimente „rele” vor ieși oricum la suprafață, 
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‘And loveste câinele, isi trage mama de păr sau își aruncă farfuria în ee 

celălalt capăt al camerei. Care va fi, inevitabil, concluzia copilului? pă. 
„Emotiile mele sunt periculoase şi, din cauza lor, fac lucruri rele. i 
Sunt o persoană rca care îşi deramăgește părinții.” ae 
Din fericire. există o hartă a copilăriei mici care prote: i 

jeaza stima de sine a copilului şi îl ajută să isi dezvolte inteligenţa << 
emoţională. Vă mai amintiţi de bebeluşul acela norocos despre care = 
spuneam că a început să îşi dezvolte un model funcţional al relațiilor: 
în mod cald, sieur şi iubitor? Cel care avea convingerea că triioşte îi 
într-un univers prietenos? Acum. părinții sunt dispuşi să îi accepte 
toată gama de emoţii, limitându-i comportamentul distructiv. Cand. 
este speriat sau dezamăgit, aceștia îi arată empatie. Când face crize. 
de furie, îl tin în braţe sau îi stau aproape, acceplandn-i furia şi apro- i. 
bându-i lacrimile. În loc să considere crizele de furie un comportament. 
nedorit, aceşti părinți înţelepţi înţeleg că micuțul ic povesicşie despre 
ceca ce simte. Din acceptarea lor plină de iubire, acesta învaţă că poate: A 
duce până si cele mai grele sentimente, Ne năpădesc, le toleram, se . 
risipesc. Aceste emoţii fac parie din lumea mare despre care copiluț 
mic învaţă atât de multe în ficcare zi. Fiecare are chiar şi un nume; i 
„Esti atât de furios! Esti trist pentru că trebuie să îi spui la revedere îi 
lui tati si de aia plângi: Vrei să las telefonul si să mă uit fa tine. Cred? 
că esti gelos. Mă vrei doar pentru tine acum. ` 3 
Desigur. ţi-ai declina responsabililatea de a îndruma copilul i 

dacă i-ai permite să acţioneze în functie de toate sentimentele poi 
care le arc. Acceptarea emoţiilor nu înseamnă că trebuie neupărat 
să accepti acțiunile pe care le determină. Din limitele empatie pe E, 
care fe impui, va învăța că poate fi furios pe prietenul lui că i-u luati: 
masinula. dar că nu are voie să îl lovească. ae 
Atunci când îi propunem cuvinte care să reflecte sentimentele: © 

iui sau ate celorlalti. îl ajutăm să își dezvolte ceca ce am putea numi 
conştiinta de copil mic. În creierul lui, capacitatea de înțelegere a 8 
cuvintelor crevază conexiuni în cortexul orbitofrontal care, împreună 8 
cu alte zone ale cortexului prefrontal și ale cingulatului anterior. gese: i 
tionează emoţiile şi îl ajută să reactioneze adecvat in fața emotiilor e: 


celorlalţi. Emisfera dreaptă, responsabilă de cmoţii şi care a fost să 


EU 








Să eresien copii care au stăpânire de sine: Indrumarca emoţiilor 


dominantă în primul an de viaţă. capătă acum un administrator cure o 
ajută în coretaţiile cu restul creierului.” După cum afirma Sue Gerhardt. 
„cortexul orbitofrontal, prin conexiunile cu zone mai primilive ale 
steucturii cerebrale, poate inhiba reacţiile la Turie, atenua frica si, în 
general, ameliora emoţiile care provin din zonele subcorticale, Capa- 
citalea de a ne reţine şi amâna impulsurile si dorințele imediate stă la 
baza voinţei si autocontrelului. precum și a capacității de empatie. 7" 

Ceca ce vrem să spunem atunci când afirmăm că cei mici 
lrebuic educați este că au nevoie de ajutorul nostru pentru a-si dezvolta 
capacitatea interioară de a-şi gestiona emoţiile puternice, astfel încât 
să respecte regulile de bază şi să sc poată înțelege cu ceilalti. Modul în 
care reactionam la emotiile lor haotice si la comportamentul sălbatic 
determină dacă îşi vor forma sau nu respectiva parle a creierului. 
Pedepsele şi deconectarea gencrează $i mai mult stres şi absenţă a 
reglării. Prin opoziţie, îndrumarea empatică ajută copiii mici să își 
strucittreze un creier care se poate regla emotional în numai câţiva 
ani. Această capacitate crescută de calmare a reacţiilor de frică sau 
= furie îl oferă un acces mai nemijlocit la empatia naturală care este 
© dintotdeauna prezentă. 


PRESCOLARI (3-5 ANI): EMPATIA 


Precursor empatiei sunt innascuti la mamifere, Poate că ati remarcat 
cum câinii nu se simt bine dacă cineva din familie scdnceste sau plânge 
sl, adesea, se oferă să aline lingând sau ghemuindu-se lângă persoana 
> insuterință. Adesea, când un nou-născut aude un altul plângând începe 
© sieb să plângă. Neurologii susțin că neuronii „oglindă” se activează 
atunci când vedem pe cineva cuprins de o emoție putemică, astfel 
incât putem percepe acca emoție noi înșine. 

Atunci, de ce nu sunt toate ființele umane empatice? Cum 
su pol răni oamenii unii pe ccilalți cu bună ştiinţă? Fste vorba de 
disfuncţionatitalca empatiei care începe încă din copilăria timpurie, 


Lol 


a 


Părinți Hojn, copii ericiri 


După cum am arătat, bebeluşii sau copiii mici care au 
lost alinali şi au primit „înţelegere” emoţională au o bază solida 
pentru formarea inteligenţei emoționale. Un ali cuvânt pentru acest 
mod de relationare este creştere empaticd a copiilor. Încercăm 
să intelegem ce simte copilul nostru și răspundem cu acceptare 
si alinare. Inteligenta cmorionald a micutului nostru se dezvoltă, 
permițând empatiei naturale să evolueze într-un EQ ridicat, 

Så vedem ce se întâmplă când copilul nu a pus bazele inte- 
licenței emoţionale. Să spunem că nu a fost liniştit când cra mai mic, 
ci a fost lăsat adesea să plângă singur. Drept rezultat, este reactiv st 


înclinat câtre dese crize de furie. În mod regretabil, părinţii, care sunt “4 


bine intenţionaţi, dar prost informati, îi spun că îl vor lăsa la super- 4 
market dacă nu se adună, asa că teama sa de abandon îl face să stea E 


mereu la pândă. Deoarece modelul său functional de relaţii este unul E 


în care cineva nu îi împlineşte nevoile, este foarte dependent si foarte -4 


solicitant din punct de vedere emotional. Când ajunge în perioada 4 
copilăriei mici, temperamentul său dificil crecază frecvente lupte de i 
putere cu părinţii. A conchis că nu poate conta pe părinți pentru sprijin +$ 


emotional si, de aceca, încearcă din răsputeri să igi tind emotiile sub “ae 


control. Din păcate, reprimarea nu functioneaza decât temporar si, def 


aceea, este freevent coplesit de emoţii. Sentimentele de dependenţă oS À 
pe care le are if sperie, din moment ce nu poate conta pe părinţi, aga of 
că are ieşiri de furie când nu mai poate tolera sentimentul că nu esie iig 


iubit. Întrucât părinţii, de înţeles, nu doresc să recompenseze crizele . E. 
de furie, îl trimit singur în camera lui să se descarce, în viilor va avea “of 


mo 


o „inimă împietrită” şi drept model functional de relaţii unui de pri- =A 
vare. Poartă o încărcătură, la modul figurat, plină ochi de o tristețe şi -$ 


a teamă pe care nu le poate exprima. Pentru a le împiedica să dea pee 
din alara si să îl copleşească pe neaşteptate, copilul imbraca platoşa 
luriei. Se poate identifica după atitudinea constant contbativa. zd 

Pe măsură ce creste, devine tot mai fragil din punct de vedere | 
emotional, lăsându-se cu uşurinţă dat peste cap de tracasarile vieții: 
de vi cu zi. Când vede un alt copil plângând, neuronii oglindă se. 


activează, iar copilul nu se poate reține de la a absorbi ceea ce simte E 


celălalt, Este prea greu pentru cl, prea nepiăcul. S-ar putea, în acelaşi i 


102 





Să crestem copii care au stapånire de sine: Incrumarce emoliior 


nmp să pipe la copilul care plânge: „Tuci! sau l-ar putea chiar b i. 
La fel, e posibil să se baricadeze indunirul său, pentru a nu mai shu 
emoțiile celorlalți, Cand aceste ziduri împotriva conectării emotionale 
sunt constant ridicate, copilul devine capabil să facă rău aktor per- 
svane. Modelul său functional de relații este unul de luptă si durere, 
inirucât s-a siinţit în irecul ca o victimă neajutorată, dar a învățat să 
intruchipeze şi cealaltă fata a relaţiei, anume aceea de bătius. 
Copilu! norocos însă. cel care a fost crestut cu empalic. va 
reactiona foarte diferi la plânsul unui coleg. Plânsul celuilalt îi dă, 
trese, un sentiment de disconfort, întrucât neuronii săi oglindă se 
activează și simte și cl emoțiile celuilal. Dar este mai dispus să accepit 
| aceste emoţii. Pentru că le-a simțit şi el, asemenea tuturor copiilor, 
sic că totul va fi bine. Este un univers prietenos, în care capiii sunt 
sprijiniți. Astfel, poate gestiona propria stare de disconfort si chiar 
clabota strategii pentru a se linişti. Poate îi va oferi celuilal copil 
păturica lui sau poate îi va spune educatoarei că un copil plânge. ca 
. rezuitat al empatiei de care sunt capabili copiii crescutt cu empatie. 
Modelul său functional de relatii este unu! în care oamenii ascultă si 
~ ucecplă sentimentele celorlalți, în care relațiile se pot repara si relele 
indrepta. Are din ce în ce mai mult capacitatea de a îmrupa ambele 
părți ale acestei relatii, 
| Empatia nu este singura abilitale specifica inteligenţei cmo- 
-tonale pe care preşcolarii o practică. Se poate linişti singur de cele mai 
multe ori, deşi [i se va cățăra în continuare în braţe căutând alinare. 
Corlexul său orbitofrontal, încă în dezvoltare în perioada copilăriei 
mici, este acum suficient de format, încât să poată evalua dacă un 
impuls este acceptabil din punct de vedere social şi, de accea, se poale 
„adesea slapant să nu smulgă jucăria aliui copil sau din a avea izbucniri 
„de furie, Este chiar tot mai capabil să isi numească emoţiile şi poale 
folosi cuvintele pentru a-şi gestiona supararile în loc să le exprime 
prin erize de Iurie. Acesta este un indiciu că emisfera cerebrală stânvă, 
“sesponsabil de gândirea rațională, este din ce în ce mai corelaté cu 
i cea dreaptă, orientată, mai degrabă, către emoții, Astfel, se formează 
“ucimştiință de sine cmotională. 


















1a 


Phinti iweni, copii fericig 


SCOLAR (6-9 AND: 
CONSTHNTA DE SINE EMOTIONAL A 


Pânii ce împlinesc şase ani, sistemul nervos al copiilor este aproape 3 
complet formal. Acum, cortexul prefrontal se consolidează, trece; 
prin procesul de pruning gi îşi organizează conexiunile neuronale ne 
principale. Pe toată perioada copilarici $i până la douăzeci de ani. ne o 
putem aştepta ca cel mic să capele un autocontrol destul de bun şi . 
să isi consolideze atât functiile de planificare, organizare, cat ŞI alte îi 
funcţii executive. În plus. oamenii de ştiinţă sunt astăzi de părere că, îi 
de fapt. creierul are potenţialul de a se adapta şi a se schimba cât (raim îi 
și că. într-o oarecare măsură. acesta poate fi oricând „restructurat; 5 
Cu toate acestea, capacitatea copilului de a avea încredere, de a se i 
linisti singur si de a arăta empatie se formează odată cu structură de. 
bază a creierului. înainica varstei de şase ani. Se slie că acet copii ale: 
căror medii de viaţă se îmbunătățesc îşi pot dezvolta în continuare ii 
capacitatea de autoreglare, însă este nevoie de enorm de multă iu bite 
si răbdare din partea persoanelor care il îngrijesc. “a 

a vârsta de şase ant, copiii si-au format un „model funciiona po 
al relaţiilor foarte clar. ceea ce Înseamnă că şi-au creat aşteplări în îi 
funcţie de experiențele pe care le-au avut, Pe baza acestor modele. 
{unctionale, şi-au dezvoliat un set de strategii peniru gestionarea pro- = 
priilor emotii. Copiii care na sunt siguri că pot conta pe adulți care să: 
îi sprijine în auloreglare au „e emoții puternice” care se dezlănluie cu: 
usurinta. Este posibil ca acei copii care sliu deja că nu pol conta pe: 
adulţi să pată mai controlati, dar sunt mult mat fragil decât par, ritmul 
cardiac pulandu- se accelera chiar şi alunci cand au un comportament © 
depajat. Capiii norocosi, care au avut parte de par inti atenţi, ajungi 
foarte buni cunoscători ai propriilor emoţii si au capacitatea de a și 
le regla, de cele mai multe ori, ceea ce înseamnă că își pol regla, de. 
asemenca, comportamentul. lnteligenta emoţională a acestor copii 
este înrădăcinată în fiziologia lor cerebrală. Conexiunile principale a 





© Proces de deconvelare neuronală, pentru eluminarea conexiunilor stnapiice mt i 
utilizate (n. 1). ws 
4 











Să cresteau copii etry au stapiinire dy siner Padraig eet 


fost formate pentru a transmite hormoni de linislire şi a resla reactiile 
amigdale: de răspuns la frică si furie, uulizându- gl ÎNLrCasa capaci 
tate a creierulul pentru a functiona la un nivel PUMN. Acesti se alt il 
bine în pielea for și în fata emoţiilor exprimate de ale persoane și. 
de accea, au capacitatea de conectare e profundă cu alte fiinţe umane. 

De la şase la nouă ani, principala pr ecocupare a copiilor esie 
si îşi folosească inteligența emoţională în Formare DOM a gest 
emotiile declanşate in fiecare zi de provocările copilăriei. Din păcate. 
copiii care au dificultăţi în a-si regla emoţiile si a inte 





CEE SUNN- 
„ lefe pe care le transmit ceilalți nu reusese infotdeauna să Lie Ruil 
tuturor provocărilor specifice dezvoltării. Când anxietatea or la 
il împiedică pe cei mici să facă faţă acestor citeullăți rest. stira 
lor de sine are de suferit şi, adesea, devin rgizi şi greu de invins in 
vlorlul de a-şi gestiona fricile, 

S Copii inteligenţi emotional intâmpină aceleaşi dificultsdi, insa 
E le traversează, de cele mai multe ori „târă probleme, Depasires acestor 
a obstacole normale în dezvoltare stimulează inielizenta emotionala s 
E copiilor şi le Intaresic „muschiul“ FO. 

Aceşti ani suni, în general. mai usori pentru parmi PARE 
värsta de sase ani, creierul se aliniază dorintei copilului ile g HDU”. 
veca ce oferă un contro! mult mai bun al iunulsurilar. Cape) în 
$ vătolă de gase ani sunt mult mai puţin inclinati să se arunce la porci 
în supermarket, În virtutea acestui contro! CUOMO HEA ALEC 

a preocupărilor şcolare, multi părinți nici nu mai remarci free 
emaţionale interioare pe care Te duc cei mici. este de înteles că case 
“dă uşuraţi si se concentrează : asupra vieţii unci familii ocupate, Dir 
: păcute, în loc să înțeleagă comportamentele inadeevate ca aa SUI păi 
: de ajutor, majoritatea parintilor disciplinează prin .consecite” sau 
i alte pedepse. Astfel, ratează ocazia de a-şi ajuta copiii să ist procu- 
; seve Lemerile care conduc la coniporlamentul tau" si de a le siityi 
 snteligenta emoţională, 

| Pentru părinţii care acordă atenţie. perioada scolii eteinen- 
© tare - în care copiii sunt, în continuare foarte CONECIAL ct ăi: 
i reprezintă momentul perfect pentru a ajuta copilul să stânci 
: kimea emoţiilor. Copilul norocos cu părinţi empatiei Þbenetieiasi 


[0s 





Parimi linistig, copii fericiţi 






acum, din partea acestora, nu doar de acceptarea caldă a emoţiilor ci 
si de ascultarea for activă, care Î ajută să înțeleagă mai bine emotii ie: îi 
sale si pe ale celorlalti. Aceşti părinți înțeleg că un copil care fiice o is 
scenă le semnalează că are nevoie de ajutorul lor pentru a face fats A 
propriilor sentimente şi consideră acest comportament drept o ocazie i 
de a învăţa. Întrucât aceşti părinti îşi pol gestiona propria anxietate, me 
pol ajuta copilul să îşi rezolve problemele ascultindu-l, reflectand şi 
sprijinindu-l în găsirea unor alternative. Când va împlini nouă ani, 
EO-ul acestui copil va avea un nivel mult mai avansal decât al cole- E 
ailor lui, prin capacitatea de a-şi gestiona emoțiile şi, prin urmare, 3 
comporlamentul. 

Ce poi face părinţii pentru a creşte copii cu un EQ ridicat? 


Vom afla în cele ce urmează: 
Elomentele de bază ale îndrumării emotionale 


M-am temui că aceasta abordare imi va răsfăta copiii sf va aduce cu 
sine un comportament şi mai inadecvat, însă le stimuleasad dorinja 
de ase purta mai frumos. La sfârşitul săptămânii trecute, fiul meu in 
verstă de patru ani a început să plângă şi sd {ipe ja mine. Am tras cor = 
în piept şi am rezistat tendinței de a-l obliga să îmi arate respect sau : 
ide a-i spitne sà se potolească, aga cum procedam, de obicei. în treci, 
L-am tinut în brate şi l-am lăsat să plângă. l-am spus că intelegeam -: 
că îi este greu cdad nu į se permite să fucă anumile lucruri pe care 
și le dorește si că sunt sigură că le va face de dimineață până seara 4 
atunci când va [i mare. A plâns aproximativ un minut, dupa care s-a 4 
ridicat si mi-a spis: «Gate, ain terminat. Hai să mergem in parei». : 
Nu demult, aceste incidente se transformau în lupte îngrozitoare, În d 
urma cărora mă simţeam epuizată şi un partite oribil. : 

Lara. mama unui copil în vârstă de un an si jumătate şi a: 
unui copil în vârstă de 4 ani os 


Hib 








SE cresteri pi cate au stăpâniri de sine: Îndrumarea uter, lea 
CUM ŞI DEZVOLTĂ COPII INTELIGENTA EMOTIONAL A 


Toli copiii se nasc cu dorinţa de conectare profundă cu ceilalți oanten 
și de a se bucura de victoriile asupra dificultăților din viață, latu 
ceca ce face fericite ființele umane. Însă unii copii se împiedică sau 
renunță la aceste feluri. Ce se aşază în calea lor? Nevoi importante 
care nu sunt implinite și emoţii serioase pe care nu le pot gestiona, 
Datoria noastră, ca părinţi, csie să le îimplinim acele nevoi şi să ne 
ajutăm copiii să înveţe să facă fată acelor emotii grele, spiljinindu-i, 
astfel, în dezvollarea unui EQ ridicat. 

Al remarcat care este partea cea mai dificilă atunci când iH 
ajuţi copilul să înveţe cum să isi regleze emotiile? Cei mai multi dintre 
noi am fost crescuti în ideea că emotiile sunt periculoase. Când na ne 
putem accepta propriile sentimente de tristete sau furie, nu le putem 
accepta nici pe ale copilului. Când nu putem accepta dezamăgirea, 
luria sau durerea copilului îi transmitem mesajul că emotiile lui surn 
prea periculoase pentru a fi permise, Din păcate, asta nu ne scapi de 
ele. Nu face decât să împiedice copilul să invete cum så si le stăpă- 
ncască. 

În acest capito! vom învăla câteva siralegii practice care să ue 
ajute să sustinem copilul în dezvoltarea unui EQ ridicat: să oferim 
cmpatic, întelegerea cmotiilor și a nevoilor si cum să sprijinim copilul 
in fata sentimentelor grele, inclusiv a furiei. 


EMPATIA, BAZA INTELIGENTEL EMOTIONALE 


Ain avut o cădere nervoasă cu mamă zilele recule, când m-am 
enervat pe ceva ce fiicuse fiica mea de pairu ani. Aceasta a fier 
cațive paşi inapoi fără a se lăsa tulburatd si m-a privil Apoi a venit 
fa mine, m-a imbréifiset si mi-a spus: „Cred că osti tare NUDE 
Pentru că a beneficiat de empatia mea pentru ea si crizele ci de 
plans, poate fi acum un partener in căutarea echilibrului si nig poate 
sprijini atunci când am o zi maì proastă. 

- Candace, mama unui copil de 4 ani 
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Parinţă linistiti, copii fericiti 


Empatia este mai mult decâi baza inteligente: emoționale. Este chiar 
elementul-cheie al părinţilor eficienţi. după cum spunea John Gottman, 
coautorul cărții Raising un Emotionally intelligent Child. De ce? Deoa- 
rece este esenţială pentru capacitatea noastră de a ne întelege copiii și 
de a ne conecta cu ei. Pentru că ne va împiedica să readucem asupra 
copilului problemele din propria copilărie. Fără empalic, copiii pur 
si simplu nu s-ar simţi iubiţi, indiferent de cat de mult Ham iubi nai, 
Empatia este adesea definită ca abilitatea de a privi o situulie 

din puuctul de vedere al unci alte persoane. Însă empatia este, de 
lapt, un eveniment cât se poate de concret. Vă mai amintiţi cum se 

formează structura emisferei drepte în primii doi ani de viață, înainte 
cu cel mic să poată verbaliza? Oamenii de ştiinţă presupun că emisfera 
cerebrală dreaptă este cea care orchestrează intimitalea. Cartexul 
insular conectează creicrul cu inima, organele digestive şi pielea. 
De aceea, când ne stă inima pe loc, când ni se întoarce stomacul pe 


dos, când piclea ni se face de găină, cortexul insular ne transmite un g 


mesaj. iar când suntem cuprinsi de empalie profundă, o SEINEM cu 
tot corpul. Ceea ce înseamnă că o definire mai precisa a empatiei ar 
fi ca „simţind” punctul de vedere al unei alte persoane, 


Când un părinte îi face unui copil în dificultate darul empa- E 
tiei. această coneetare viscerală schimbă totul, Empatia consolidează E 
legătura de apropiere. Ajută copilul să se simtă înțeles, mai putin -- 234 
singur cu durerea şi sulerinta sa. Empatia vindecă. lar experienta. E 
empaiici i! învaţă pe cel mic despre cele mai profunde modaluăţi ft 


în care se poate conecta cu oamenii, oferindu-i o rampă de lansare 
pentru viitoarele relaţii. 


Cum îşi dezvoltă copiii empatia? Se întâmplă natural, ca parie: 4 
a dezvoltării emoţionale, atâta vreme cât copiii au parte de empatia E 
celor care îi îngrijesc. De aceea, creşterea copiilor cu empatie este de. 
două ori un dar pentru acestia: pe iângă laptul că empatia părinţilor E 
fi ajută să înveţe cum sa îşi gestioneze emoţiile, empatia celorlalti E 
(uti de el îl ajută să isi dezvolte, la rândul său, empatia pentru ale ao 
persoane. Părinţii beneficiază şi ei de acest dar al empatiei, întrucât 4 
copiii care simt empatia adulţilor sunt mult mai cooperant! şi acceptă i 
să fie îndrumați. Cu alte cuvinte: creşterea copiilor devine mult mai coe 


ușoară! 


{Qs 


Să crestem capii care au stăpânire de sine: Indrimnarea emoziiar 


ideca de a creste copii cu empatie le dă angoase multora 
dintre părinți. Cu anume „se face”? 
Cred că ştii deja, De fiecare dată când Spui: Sia CUN te 


e e e te a 


: sit sau „Cred că ai avitt a zi grea’, arăţi empatie. De fiecare 
dată când te poți ridica deasupra propriilor emoţii pentru a vedea o 
+ situație din perspectiva copilului, arăţi empatie. Pare simplu, nu-i aşa? 
E Atunci, de ce este empatia atât de puternică? Imaginează-u empatia 
7 ca o oghuidă pe care o tii în fata copilului. Aeceptarea sentimentelor 
; jui | ajută să recunoască şi să isi accepte propriile sentimente, ceea 
T ji permite să le depăşească, De cele mai multe ori, cand Copii (şi 


adulţii) simt că emoţiile le suni înţelese şi acceptate, acestea isi pierd 
din greutate şi încep să se risipească. Nu trebuie să reactionam în 


i ri 


© metie de ele, ci doar să le admitem prezența. 
4 Când acceptăm sentimentele copilului, acesta învaţă că viata 
© lui emoţională nu este periculoasă, nu este ruşinoasă, ci că este un 


dul universal care poate fi gestionat. Oricine a simtit asa ceva, ba 
chiar există un nume pentru respectivul afect! Se simle înteles şi 
acceptat, Învață că nu este singur în fata valului de emoţii puternice. 





ELE Act LETA 


Ce ay este empatia 


PAAA bet aes ane oa 


* Permisivitate. Poţi (şi trebuie) să impui limite, Cheia este să 
admiți supărarea copilului cu privire la respectivele limite. Este 
important pentru copil să ştie că îi poţi accepla atât dezamăstrea 
şi furia la adresa ta, cal şi totalitatea celorlalte sentimente pe 
care le arc. 


* Rezolvarea problemi. Ideca este să îl ajuţi să îşi depăşcască 
supararca, astfel încât să poate începe să săsească singur o 
soluție în lac să rezolvi problema în locul lui. Când isi exprimă 
sentimentele cu privire la o problemă, trebuie să asculti şi să admiti 
în loc să oferi soluţii. Asta înscamnă că trebuie să-ţi gestionezi 
mar întâi tu propriile emotii în legătură cu problema respectivd 
(adică croicsie-ti drum printre emoţiile tale şi rezistă impulsului 
de a acționa). 


[iy 





Părinţi liniștiți, copii fericiţi 


Acord. Acceptarea senlimentetor lui şi reflectarca acestora nu 
înseamnă că esti de acord cu cle sau că le aprobi. fi arăţi doar că 
i! înţelegi, nici mai mult, nici mai putin, Dacă lo-ai simţit vreodată 
înteles, ştii cât de mult înseamnă asta. 


Întrebări. „Spune-mi ce simţi” nu este empatie. Empatie inseamnă 
să accepti ceca ce iti arată despre ce simte, nu să zpândărt coaja 
ca să studiczi buba. 


Analiză. „Cred că esti furios pentru că eşti gelos că este zid 
de naștere a surorii tale.” Empatie înseamnă să accepti si să 
începi cu ceca ce exprimă cel din fala ta, nu să răsuceşii cuțitul 
în rană prin sondări ale psihicului, nici măcar atunci când poate ai 
dreptate. Un simplu: ,, Avbitule, îmi pari cam morocanos asta. " 
îi va fi mult mai util copilului pentru că nu faci decât să remarci 
ceca ce se întâmplă. Cuvintele nici nu sunt neapărat necesare, 


mai ales pe măsură ce copiii cresc, întrucât etichetarea acestor i 


sentimente îi face să se simtă analizvati. Un simplu: nat...” 


sau „ Ugu! sau „Îi pare rău. " din toată inima va ajuta copilul a 


să se simtă înțeles. 


Dramatizarea. Adapteazi-ti reacția la dispoziţia copilului. Daca 


este dărâmat pentru că echipa lui a pierdut la meciul de fotbal nu A 


merită o reactie din partea ta de parcă ar fi murit cineva. 


Contestarea emotiei, Nu face decât să îl invalideze si să ii dea a 
sentimentul că greseste prin ceea ce simte. În acelaşi timp, împinge “4 
emoția dincolo de percepția conştientă, astfel încât sfârșește prin | E 
a avea un sentiment negativ gata oricând să iasă la suprataia la E 


cea mai mică provocare. 


încercare de învesetire. Normal că vrei să îl ajuţi să depăşească “i ) 
ace] sentiment neplăcut, dar nu trebuie să transmiti mesajul sf 
că trebuie si fugă de ci. Odată ce găseşte spațiul de siguranţă 4 
pentru a remarca, accepta si exprima acca emoție către sine sau oF 
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SA cteytern capii care au stipåmre de sine: Îndrumarea emotiilor 


calre Une, aceasta va dispărea în mod natural. După accea, va 
fi gata să sc învesclească, adică va schimba subiectul. Când i-ai 
transmis. mesajul că este acceptat cu tori, inclusiv cu emoţiile 
sale neplăcute, 


Ce este empatia 


* Ascultare si acceptare fără prestunca de a rezolva ceva. Nu 
trebuic să rezolvi nimic. Nu este necesar să fii de acord cu punctul 
lui de vedere. Dar trebuie să accepti dreptul copilului de a avea 
propriile emoții. Nu o lua personal. 


* Oglindire, admitere şi reflectare, Eyri ară? de furios pe fratele 
fat” ori fa te sită ce te-ai înfuriat!” ori „Pare că iti faci griji 
pentru petrecerea de ziua prietenului täu.” 


» Respectarea unor limiie sănătoase. Nu ircbuic să îţi pierzi 
echilibrul pentru că empatizezi. Înțelegerea ta caldă transmite că 
înţelegi de ce e! simte că este sfârşitul lumii, în timp ce capaciatea 
ta de a-ți păstra echilibrul emotional îl va asigura că există o 
luminiţă la capătul tunelului. 


INCARCATURA EMOȚIONALĂ A COPILULUI 


astăzi, îi timp ce mergeam acasă cu maşina, [iul meu scâncea petru 
că voia să luăm cina la restenrant. Apoi, a inceput să tipe. An sinatit 
că imi pierd rdbdarea, dar am reușit să îmi păstrez calmul si să ñ 
spun cuvinte linistitoare precum: „Știu că îţi doreşti foarte mult să 
mergem ia restaurant si că esti trist, iar acum planer” Cand am 
ajinis Acasa, m-am grăbit Să pregătesc cina, pentru cd ne era foame 
amandurora, dar stiam ed trebuie să scape de toată acea încărcătură 
emoțională, asa că i-am spus că îl vai ține în brate oricât de muli are 
Hevote. Partea interesantă este că nu d avut nevoie atåt de mui, A 
pldns din tot sufletul, a oftat adânc si a SPHSI Chiar vain SĂ mere 


HTF 


Paring’ Hnistiţi, copil fericiți 


la restaurant şi am plâns atăl de mult din cauza asia.” Restul serii 
a fost miraculos de plactta. 
- Heather, mama unui baietel în vârstă de 4 ani 


Emoţiile nu pot fi înăbușite. Când ne ignoram sau „ascundem sub 
pres” emoţiile, le Tmpingem în afara conştientului, către subconsticnt, 
unde nu mai avem nici un control asupra lor. Asta ne va împiedira, 
din păcate să le reglăm şi vor erupe, la un moment dal, cu rezullate 
dezastruoase. Din fericire, nu trebuie să ne reprimăm emoţiile pen- 
(ru a le gestiona. Pe măsură ce creşte, ne putem folosi cuvintele si 
povestile pentru a ne regla sentimentele („Sunt irascibil astăzi pentru 
că sunt obosit, de accea am reacții exagerate. ”). Mintea raţională ne 


ajută să ne simţim în siguranţă, astle! încât să nu fugim de aceste “i 


emotii puternice. Pe măsură ce ne permitem să le simţim, acestea ne 
munda, după care se risipesc. 

Asemenea oricăror alle fiinţe umane, şi copiii au nevole să 
îşi trăiască sentimentele înainte ca acestea să se alenucze ȘI si dis- 
pară. Întrucât creierul rational al copiilor nu este complet dezvoltat, 


aceștia nu se pot folosi de cl pentru a se simţi în Siguranță, în schimb 4 
copilul te are pe line. Prezenţa ta caldă i] face să se simtă suficient de i 
în sieuranță pentru a-şi trăi [riete si lacrimile. Dacă nu esti prevent ee 
ori dacă nu se simte conectal cu tine în acel moment, va indesa acele E 
sentimente într-un bagaj emotional imaginar, pe care Îl va căra după cid 
el. Până nu se va simţi in siguranță să își descarce acest bagaj. va fi af 
închis în sine si fragil din punct de vedere emotional, într-o perpetua 34 
încercare de a împiedica încărcătura de sentimente să dea pe din 4 
afară. Nu are acces la resursele interne necesare pentru a face fata os 


dificultăților de zi cu zi. 


Din păcate. copilul nu îţi poate spune, în mod normal, de. 
ce este supărat. Nu are încă atât de multă experienţă cu emoţiile, aşa. 
că nu stie cum să îţi ceară ajutorul. Tot ce ştie este că nu se simte moe i 
apele lui şi că este irascibil. Din fericire, acesta este un indiciu peniru ee 
părinte, deoarece atunci când nu se simt bine copiii se poartă utal ori. 2g 
„fac scene”. Probabil că ai auzil cuvintele acestea cu referire la une § 
copil care avea un comportament inadecvat. Dar putem considera i ) 
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SA crestem copii care au stăpânire de sine: Îndrumarea cmepiior 


acest comporlament inadecvat ca un fel de „punere in scenă” a unui 
sentiment puternic pe care copilul nu îl poate exprima în cuvinte. 
Astel, orice „comportament inadecvat” este un semnal pentru noi, 
părinţii, că cel mic are nevoie să îl ajutăm cu o emotie pe care nu o 
poale procesa şi care Îl face să aibă un comportament neplăcut, 

Câteva semne care ne spun când copilul are nevoie de ajutor 
pentru a-si gestiona emotiile: 


* Copilul devine insistent, exprimând o nevole disperată care trebuie 
satisfăcută. Dacă îi indeplinesti dorința. iti va cere altceva. 
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* Este supărăcios şi, în general, nefericit şi nu reusesti să îi faci pe 
plac, oricât de mult ai încerca. 


* Arc un „comportament inadecvat”, uneori privindu-te drept în 
ochi în timp ce încalcă regulile, sernalându-ţi că nu se simte 
conectat cu tine. (Când copiii sunt cuprinşi de emoţii negative 
puternice, se simt deconectati şi singuri.) 


* Face o scenă pasională, lovind sau spărgând ceva pentru a-ţi 
arăta că sentimentele pe care le are sunt prea puternice pentru a 
le putea controla, 


* Pare să île neobosit sau repetă la nesfârşit acclasi comportament 
inadecvat, în timp ce toată iubirea si atenția la nu para reuşi să 
schimbe acest tipar. 


Cum îţi poţi ajuta copilul cu aceste emoții puternice? Întrucât atât 
lacrimile; cat şi râsul ne ajută să ne eliberăm de anxietate ŞI enii, 
ajulă-ţi copilul să se joace atunci când poate şi să plângă atunet când 
are nevoie. Cu alte cuvinte, sesiunile regulate de joacă în special 
| cele care aling subiectele care sunt potrivite peniru copil, din punctul 
de vedere ai dezvoltării sale -- îl vor ajuta că proceseze temerile şi 
frustrariic fireşti care însoțesc activităţile adecvate vârstei. Por, de 


ţa 





Părinţi liniștiți, copii fericiţi 


asemenea, reacționa în joacă ja comportamentul inadecvat care indică 
deconectarea. De exemplu, când copilul te priveşte în ochi st apat 
încalcă o regulă minoră. încearcă să îl implici într-un joc drăgăstos 
de-a tranta, revitalizând, astfcl, în joacă apropierea dintre vol. Nu ar 
trebui să-i dai de înteles că ai vorbit serios în privinţa regulii pe care 
a încălcat-o? El ştie deja asta. A încălcat regula din cauza unor nevui 
nesatisfăcute sau a unci emoţii copleşitoare pe care nu o poale gestiona 
fără ajutorul täu. Dar înainte să corectezi trebuie să te conectezi, iar 
disciplinarea nu îl va face decât să se simtă $1 mai putin în siguranță, 
joaca, pe de alta parte, îi conleră un sentiment de siguranță şi elibe- 
rează hormonul responsabil cu conectarea, oxitocima. 

Deci când copilul te priveşte si aruncă cerealele de ia micul 
dejun pe jos nu o face pentru că își imaginează ca locui acestuia 
este pe podea. Poate că are nevoie să vă conectaţi. Poate se simte 
neglijat, pentru că eşti tol timpul cu fratele mai mic, Poate tsi face 
griji în privința excursiei de astăzi sau a discuţiei aprinse pe care at 
avut-o tu cu partenerul cu o seară înainte. De fapt, nu este nevole să 
stit ce a deter minat comportamentul respectiv, Primul pas pe care 
(rebuie să îl faci întotdeauna este către reconectare. Exagercază-ţi 
supdrarca: „Ce-au pati cerealele?!! O, NU! Este îngrozitor! Vino 
încoace, distrugătorule de cereale ce esti! Vino să îți arăt ce patese 
cei care aruncă cereale pe jos!” Ridică-l în braţe, urcă-l in spatele tău 


şi aleargă cu el aşa în jurul camerei. Apoi, opreşte-le lângă cereale 4 
şi sărută-l de zece ori pe burlica. Vei şti că ești pe calea cea bună în - 


functic de cât de mult râde — cu cât chicoteste maz tare, cu atat mal 


eficient se descarcă de anxietatea legată de această problema. Adesea, E 
un singur astfel de joc readuce buna dispoziţie a copilului care va fi EE 


pregătit să te ajute să strangi cerealele, 


Oricum, este bine de reținut că, în majoritalea situațiilor în E: 
care un copil comunică prin irascibilitate, comportament inadecvat ori E: 
insistente, deja simte emolii intense care își caută expresia în lacrimiy i 4 
Cu alte cuvinic, ocazia de joacă s-a dus deja şi nu ai altă opune ot 
decât aceea de a-i accepta lacrimile. Numai că, atunci când oamenii oe 
simt nevoia să plângă, adesea ne temem de acele emoţii brute care E 
ne fac vulnerabili. Pentru a le tine în frâu, intrăm tu ofensivă. Astle 7 
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Sal crestem copii care au săpate de sine: Îndrumarea zarit 


când copilul are sentimente care îl sperie foarte tare, face fot ce poate 
pentru a nu le simţi, Aşadar, se înfurie. Face scene (pornind de la 
respectivele sentimente). Cu siguranţă „ştie mai bine” ŞI ar prefera 
să se poarte „frumos”, însă este coplesit de emoln puternice pe care 
nu le înțelege, care îl conduc spre un comportament inadecvat care 
if face să sc simtă rău. Aceste scene sunt un strigăt de ajutor. 

Ce fel de ajutor? Are nevoie ca furia să îi fie acceptată, asi- 
ict încât să poată depăși lacrimile şi fricile pe care le ascunde. Are 
nevoie să arate cât de mult îl doare, să ştie că Ti auzi suferinta, Da, 
va depăşi aceste sentimento, dar, înainte de asta, trebuie să ştie că nu 
esie rau pentru că simte o asemenea furie, Arc nevoie de altentia {a 
iubitoare pentru a simţi si apoi depăşi frica, dezamăgirea sau trisletca 
mascate de turie. 


SA ÎNŢELEGEM FURIA 


Copiii au nevoie de iubirea noastră mai ales atunci când Der si O 
merite cel mai putin, ” 
— flarold Iluibert 


Unul dintre cele mai importante mesaje pe care le putem transmile 
copiilor noştri despre emoţii este că furia e un sentiment universal 
uman care poate fi gestionat şi controlat, Cum putem face asta? Prin 
admiterea şi acceptarea furiei, nu prin ignorarea ori pedepsirea ei. 
Quala ce copii! înțeleg că Turia lor este acceptată si înțeleasă. vor 
reusi să o exprime cu mai mult calm, în loc să o transforme atiomat 
in agrestvitate, Prin opoziţie, copiii care primese mesajul că furia este 
aceeptabilă sau necuviineioasa vor încerca să a reprimic, ceca ce 
inseamnă că sentimentele acestea reprimate vor ieși la suprafață în 
forme necontrolate de către mintea conștientă. Atitudinea noastră futä 
de ura copilului poate, astfel, ori să îl învețe cum să o BESLUNEZE, 
ori să îl împingă către agresivitate. 

Deşi nu remarcăm asta în momentele în care suntem cuprinsi 


de furie, acest sentiment este, de fapt, un scut de apărute Tmpo- 
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tiva unor afecte mai profunde de teamă, durere, dezamăgire ort i 


alte suferinţe. Când acele emoţii sunt mult prea dureroase, iniram a 


în ofensivă, pentru a evita să le simlim. Ne mobilizăm Împotriva E 
amenințării imaginare atacând, cu instinctul că cea mai bună apărare. 
este un atac virulent. Uneori, este logic să intrăm în ofensivă. dar = 





numai atunci când există un pericol real. însă, deşi copiii noștri sunt ag 
adesea furiosi din cauză că se simt atât de vulnerabili, amenințările og 
reale sunt rare. De cele mai multe ori când copiii se înfurie, vor să 7 


isi atace frăţiorul care le-a stricat un suvenir preţios, părinții care as 
l-au disciplinat „pe nedrept”, profesorul care i-a făcut de ruşine sau 2% 
bătăuşul din parc pentru că i-a speriat. 





Îi putem ajuta pe cei mici să își depăşească luria dacă ne 4 
amintim că un copil mânios ne arată că este speriat, deconectat sau E 
îndurerat. Datoria noastră este să admitem atât furia, cât şi emoțiile "J 
pe care aceasta le maschează. Odată ce copiii au ocazia să simlă og 


emoţiile pe care le-au evitai, nu mai au nevoie să se apere prin furie, ot 
iar aceasta Se risipeste. A 

Când copiii trăiesc într-un cămin în care Tunta este gestionată si 
sănătos. învaţă şi ei să îşi controleze acest sentiment într-un mod “i4 
constructiv, Adică: aa 


© Controlul impulsuriler agresive. Cand acceptăm furia copilului 








si ne păstrăm calmul, acesta îşi creeazi conexiunile neuronale şi 7 
învață abilitățile emolionale necesare pentru a se linisti fara să a 
se rănească pe sine, pe alții sau a distruge obiecte. Până la vârsta E 
eridinitei, copiii ar trebui să aibă deja capacitatea de a-și tolera A 


secrețiile de adrenalină si a altor hormoni „de fupla”, fără să 
actioneze în baza acestora şi să îi lovească pe ceilalți. 


Recunoaşterea emoţiilor celor mai amenințătoare mascate: -3 


de furie. Odată ce copilu! îşi permite sicsi să simtă durerea de Dă: 


a-şi vedea o jucărie stricată, mâhnirea că mama a fost nedreaptă, E 
ruşinea că nu a ştiut răspunsul în clasă or: teama când un coleg q 
l-a amenintat, poate merge mai departe, Nu mai are nevoie de -f 
furie pentru a sc apăra împotriva acestor sentimente, iar aceasta = 
SE evapora. : 


Lit 
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Să creşte copii care au stăpânire de sine: Îndrumarea emoptilor 


" Rezolvarea construciivă a problemelor. Scopul este ca cel 
mic să foloscascii furia ca stimulent pentru a schimba situatia in 
aşa fel încât să nu se repete. Asla poate însemna că trebuie să isi 
așeze jucăriile preferate într-un loc unde ftăţiorul nu poate ajumec 
sau să solicite ajutorul părinţilor pentru a rezolva o situație de 
intimidare din partea unui coleg. Ar putea, de ascinenea, însemna 
ŞI recunoaşterea propriei părţi de vină, astfel încât să decidă să 
urmeze regulile părinților ori să meargă la şcoală mai bine prepăiil. 


Desigur, este nevoie de ani de îndrumare parentală pentru ca cei mici 
să deprindă aceste abilităţi. Până să împlinească sase ani, structura 
cerebrală a copilului ar trebui să fie atât de dezvoltată încât să per- 
mită centrilor responsabili de gândirea rațională să domine mesajele 
lransmise de centrii creierului inferior. Copiii care nu îşi pol controla 
impulsurile agresive când sunt foarte supăraţi semnalează că au nevoie 
de ajutor pentru a-şi putea procesa emoţiile reprimate si durerile 
neexprimate. Când părinții reuşesc să le ofere celor mici sentimentul 
că sunt în siguranţă să își exprime furia și să exploreze sentimentele 
ascunse de aceasta, copiii au ọ capacitate din co în ce mai crescută 
de a-și depăşi furia şi a găsi soluţii constructive în timpul perioadei 
gimnaziale. 


SATISFACEREA CELOR MA! PROFUNDE NEVOI ALE 
COPILULUI 


Rengin cumva Să ducem copiii cu mașina la nouă cursuri pe Sap- 
fdmand, să planificam o excursie la Disney World, să organizcim o 
petrecere pentru mai mult de zece copii in vârstă de cinci ani. Atunci 
cum de nu reusim şi să spunem o poveste linistitd la lumina fehinysii? 
Adevărul este că acea poveste face mult mai mult bine unui suflet 
de copil. 

— Katrina Kenison 


lt? 


Părinţi Enigtiti, copii fericiri 


Emotilic pulemice ate copilului suni, uneori, declanşate, de nev oi 
esențiale care nu sunt satisfăcute si pe care cel mic nu le poate yer- 
baliza. Majoritatea părinților se concentrează asupra nevoilor fivice E 
ca somnul, mesele si igiena. Dar uităm, de multe ori, de cele mai 9 





profumde nevoi ale copiilor: 


- Să ştie câ părinţii îi adoră, le place să aibă grijă de ei si se Ingrijese 4 
de fericirea lor. (Pronrire, siguranță, stimă des ine) 4 
- Să se simia cu adevăral văzuţi, cunoscuţi, acceptaţi şi apreciaţi, E 
cu tot cu aspectele lor .ruginoase”™ ca furia, gelozia, meschinăria 22% 





st lăcomia. (ubire necondifionata) 2 
» Să rămână conectaţi cu fiecare părinte, prin clipe petrecute: 38 
recevent împreună relaxat, jucdug, nestructurat st pentru afirmare. 25 



















(intimitate, apartencnicd) oS 
Să isi proceseze emaţiile dificile de zi cu zi. (Plenitudine emo: + 
tional, acceptare de sine) eg 
Sa deprindé noi abilităţi. (Autonome, jnedepercente, încredere I 


if? SHI) ii 
= Să aclioneze din propric initiativa pentru a avea ut impact asupra. 
lunii (tuțocloterminare, putere) : 
Sa-si aducă contribuţia. (Future, sens) 


Copiii nu pol pumi aceste nevoi, dar nu se dezvel armonios dacă nu le: 
sunt implinite. Dimpotrivă, par ne fericiţi. necooperantt, nesatistăcuţi;: 
Nimic nu pare să fie suficient de bun pentru ci. Cer mai mult st mar: 
mult si mai mult. Mai mult timp înainte de culcare. Mai multe duleiur 
decât fratele. Mai multe posesiuni materiale. 

Dar mai mult din ceea ce nu este cu adevărat necesar nu ne poate 
satislace cele mai profunde dorințe. : 

Din fericire, copii ne dau de ştire atunci când nevoile nu le sunt 
implinite. in realitate, orice comportament „inadecvat este un SOS: 
al copilului, atrăgându-ne atenția caire nevoile nesatisfăcute Sai: 
sentimentele dificile. Dacă îţi asculti copilul şi îi dai de înțeles că i 
iei nevoile în serios, îl vei vedea relaxându-se, [Ara a simti că trebule: 
să hipte pentru a-şi satisface nevoile. Se va simţi, apol, asa cum he: 


Its 
















Să ester: copii cure nu stăpânire de sinc: Îndrumarea ematiiles 


simţim cu taţii când nevoile ne suni implinite: confortabil, fericiri, 
deschisi și recunoscători, Abia atunci sunt copiii pregătiţi să coopereze. 

Când copiii se simt nepulincioşi în a ne convinge că nevoile ler 
sunt legitime, scâncesc. transforma totul într-o luptă de putere sau 
devin apatici si sfidători. Este ceea ce, în general, numim compor- 
lament rau”, dar l-am putea, de asemenea, considera o Strategie 
cupHareascé și disfunctionalii de a-şi satisface nevoile legitime. 

Asia înscamnă că nu ar trebui să te irite? Probabil e inevilanii, 
lasă Wwanslormarca iritării tale te va face mai eficient in schimbarea 
cumportăâmentului copilului. Aminteste-ti că cel mic nu face decât 
sd incerce să își satisfacă nevoile sale specific umane $1 că ajutorul 
tat este esențial în a-l sprijini în acest sens. 

Fireşte, nu toate dorințele sunt nevoi. Dar când satisfacem nevoile 
mal profunde ale copilului, dea fi Vazul, aprecial si conectal, va fi 


„nun lericit şi mai cooperant, astfel încât îi vom putea gestiona deza- 
- măgirea că spunem nu unor dorinţe trecătoare despre care ci cred că 
` iar face fericiţi, Aceste dorințe nu sunt. de fapt, nevoi, ci strategii de 
“a-si împlini nevoile. Atenţia din partea părintelui i-ar putea împiini 
_ nevuia de dulce mult mai bine decât o bomboana, 


INDRUMAREA EQ ÎN CAZUL COPHLOR DIFICIL] 


“Uni copii au o înclinaţie înnăscută către anxietate si depresie. Uneori, 
i: acest tendințe sunt atât de severe, încât se manifestă prin gândire 
: peastivă, comportament compulsiv, fobii ori anxictati care sunt preu 
de gestionat de către părinţi. Ca întotdeauna. hai să incepen cu cele 
; Tret Idet Colosale: Reglarea emotiilor, Conectare si Îndrumare. au 
“cuntrul. Dacă putem simţi propria frică si disperare în fata problemeijor 
“eomlului, trebuie să ne relaxim ȘI să ne olerim atât nouă îi ngine, căi 


= 


jvopilulut, puțină libertate de mişcare. Dacă reuşim să ne conectărm 
rolul cu cel mic, acel sentiment de siguranţă va contribui nai malt 


“decât orice aliceva la atenuarea simptomelor. De exemplu, studiile 
“arală vă această griță plină de iubire poate delermina dacă un capil 
-timtd devine un lider sau un singuratic. în cele din urmă, FRC Pin tare, 
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nu contra! presupune o abordare creativă pentru găsirea sprijinului 
exterior de care avem nevoje pentru a întâmpina această provocare 
deosebită. În unele cazuri, intervenția profesionistă este esenţială. În 
altele, copilul nu are nevoie decât de putin mai mult ajutor din partea 
noastră pentru a-si depăşi permanenta frică, astfel încât să poată lace `= 
faţă activităţilor de dezvoltare adecvate vârstei. Cum putem face asta? ~: 
Când Morgan a început clasa pregătitoare, se agăța în fiecare 
dimineaţă de mama ci şi plângea atât de tare, încât se auzea în toată `; 
școala. Învăţătoarea ei a depus ctorluri deosebite pentru a se conecia = 
cu ea, astfel încât Morgan a reuşit în cele în urmă să își lase mama să. 
plece dimincața, deşi niciodată fără lacrimi. Pe parcursul zilei, totuşi, îi 
Morgan stătea lipită de educatoare. Acasă, se temea de gândaci, să nu 5 
alunece prin scurgerea căzii, de spălatul părului, de cățelul vecinilor =} 
de dincolo de gard. Părea să fie o perfectionista înnăscută, insistând: 
să tacă totul corect si plângând dacă se simţea criticată. Dura foarte <4 
mull să adoarma, agafandu-se de părinţii ei, dacă aceştia încercau sã ti 
iasă din cameră, după care se trezea în mod repetat, plângând până ce 
unul dintre părinţi se întindea lângă ea. Aceștia, amândoi persoane ty 
care se trezeau usor, făceau cu schimbul noaptea, astfel încât fiecare 
stătea de veghe cea mai mare parte a nopţii la fiecare două zile. 15 
Deşi este posibil ca Morgan să fi suferil o traumă când era 
foarte mică, cel mai probabil s-a născut cu această predispozitic către = f 
anxietate. Poate că nu va juca în piesele de teatru de la şcoală şi nici: of 
nu va spune vreodată o glumă când ia prânzul cu colegii la cantina f 
dar asta nu înseamnă că nu poate avea o copilărie fericită, prieteni =$ 
apropiaţi şi o viaţă frumoasă. Morgan va fi, probabil, intotdeauna::$ 
uşor anxioasă, însă părinţii o pot ajuta să învețe cum să gestioneze: f 
aceasta stare. Părinţii copiilor cu anxietate îi pot ajuta pe aceștia când: 

















Îi învaţă să devină constienti de această stare şi să se liniştească, E 
Îi învaţă să fie conştienţi de propriile emoţii şi să şi le exprime, 
+ Îi învaţă deprinderile sociale. a 
* Îi învaţă tehnici de relaxare, 
- Îi ajută să capete încredere în ei înșiși prin realizări reale, în 

special [izice, os 
Reduc sursele de sires din viata copilului, 
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SĂ crestor capii care au stăpânire de xine Îndrumarea emotiilor 


Părinţii lui Morgan au inceput să folosească exere; bi de 
relaxare în fiecare Scară, pentru & o ajuta să se detensioneze. Si-uu 
lacut timp pentru sesiuni zilnice de joacă de-a trânta şi luptele, pen- 
tru a 0 ajuta să devină mai încrezătoare din punct de vedere lizie. 
În sesiunile de Timp Special, o făceau să râdă jucând jocuri despre 
separare, perfectionism şi control, În cele din urmă, au decis să se 
implice direct pentru â-ŞI ajuta fiica să se descarce de pormanenta su 
fried, începând cu cea legaiă de somn. 

La început, părinții au ajutat-o pe Morgan să isi mai atenueze 
din anxietatea legată de somn prin jocuri pe această (ema. Tata ci se 
prefacea că adoarme pe canapea şi apoi că se trezeste speriat pentru că 
«le singur. Morgan râdea în hohote şi îi spunea să nu SC mai poarte ca 
un bebeluș, Tată! ei a încercat mai multe variaţii ale acestui joc, alata 
reme cat a amuzat-o pe Morgan. Într-una dintre variaţii, Morgan „îşi 
culca” lata pe canapea şi îi spunea că ştie că poate să doarmă singur, 
lar lată) o implora să rămână, în timp ce Morgan chicotea. 

După câteva Săptămâni, părinţii ei au alos un starsit de săptă- 
mână când nu aveau nici un fel de planuri si i-au explicat lui Morgan 
că voiau să o ajute să invele să adoarmă singură şi să doarmă singură 
in patul ei. Anxietatea lui Morgan s-a transformat în atică absolută. A 
plans, a tipat, a avui crize de furie, a lovit, s-a luptat şi s-a ascuns sub 
pal. Părinţii s-au sprijinit unu? pe ceiălali în a rămâne calmi ȘI răbdători, 

_ fecare reamintindu-i celui lait că nu îşi traumatizau luca. ci o ajutau 
să scoată la suprafată si să depăşească această frică veche, profundă 
și epuizanță. Când a venit ora de culcare, au dus-o pe Morgan în pat, 
-au [intstit-o spunându-i că vor avea mereu grijă să fie in steuranță si 
că slau că poate să doarmă singură. Mama ci. totuşi, nu a reşit din 
cameră odată cu tatal. În schimb, a tinut-o pe Morgan în brate în 
riza de plâns care a urmat, De fiecare dată când Morgan începea să 
„se niştească, mama o săruta ȘI Îi ura noaptea bună, ridicându-se să 
piece. Atunci, fetiţa începea din nou să plângă, agdtandu-se de mama 
î. er În cele din urină, după câteva ore de plans, tremurat ȘI transpirat, 
3 Morgan i-a spus mamei sale că poate să plece, dacă promilex că a să 
re mä atunci când o va chema. Fetiţa a dormit toată noaptea. pentru 
2 prina oară în viala ei, În noaptea următoare, au repetat newest protes, 








Paa 


Paring? Dinivtiţi, copii fericiți 


care nu a mai durat decât jumătate de oră. Curând, Morgan a început, 
să adoarmă singură, fără a se mai trezi peste noapte. | 

Este acesta sleep training? O descriere mai corectă ar fi: 
aceca că Morgan avea dificultăţi în a se despărţi de părinți la ora: 
de culcare şi în a dormi fara treziri nocturne, astfel incât părinţii au: 
ajutat-o să-şi exprime si să depăşească fricile specifice anxictăţii de: 
separare. Remarcati că nu au lăsat-o singură să plângă. În schimb. şi-a. 
anunțat planul de a o lăsa, după care au sprijinil-o să Își depăşească 
frica. Anxietatea — un all cuvânt pentru [rica - stă, de multe ori, la 
baza problemelor pe care copiii le au cu somnul, Desi nu este nici: 
a problemă ca un copil de patru ani să doarmă în patul părinţilor, el i 
este pertect capabil, la această vârstă, să doarmă singur, odată ce este E 
susținut să isi depascasea fricite, - 

O poveste de succes? Fără îndoială. Beneficiul cel mai mare 8 
a fost cA Morgan a devenit mai relaxată, în general, și că unele dintre. = 
celelalte temeri au dispărut de la sine. Frica are darul de a se răspândi  : 
dincolo de sursa ei originala. Cand oferim unui copil anxios ocazia..: 
de a-şi procesa vechile temeri, îl ajutăm să facă pasul către curaj şi .. 
libertate din toate punctele de vedere ale vieţii lui. 


Pianuri de acţiune 


Schimbarea a fost extraordinară. deum este cat se poate de rezonabilă -3 
si cooperated. Încă avem unele zile mai dificile, dar crizele de furie | : 
au dispărut! După părerea mea, când ceva a suparat-o are dreptul © 
să simtă ceea ce simte si prefer să mă îndepărtez pujin, Să trag der | 
în piept şi să o ascult cum plânge vreo cinci minute, după care vine - Ae 
în brațele mele, ne imbrdtisdim si apoi ne continuăm Ziua. Dureazd 4 
cam la fel de mult ca o criză de furie in toată regula, însă este ina E 
prin siresain Şi nu rdmanem suparate sau cu resentimente. “ee 

- Renet, mama unui copil în vârstă de 4 ani f 





Eşti pregătit pentru îndrumarea emoţiilor? Trage aer in picpl ṣi f> 
recapala-ti calmul cât mai mult cu putinţă. După care, găseşte toată -$ 
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Să crestem copii care au stdpanin: de sine: Jrdiunserea cimartiier 


compasiunea de care esti capabil, astfel încât copilul să se sinu in 
svuranță să exprime acele emoţii. îmedial ce o va lice, acestea se 
vor risipi. În timp, acoastă imprictenire cu cmotitle îi va permite să 
Ie recunoască şi să şi le stăpânească. Pare simplu? Hi Dine, da. numini 
că nu este uşor. Planurile de acţiune din această parte le vor ajuia să 
iti perfectionczi abilităţile necesare pentru îndrumarea emotional. 


7 PASE PENTRU CULTIVAREA INTELIGENTEI EMOTIONALE 
N COPILULUI 


Vrei să ceresti un copil inteligent emotional şi le întrebi cum să pro 
cedezi? Trebuie să începi cu aceşti paşi de bază pe care să îi purcurei 
in fiecare 71. Apoi, vom discuta despre ce se poate face când emoţiile 
dau năvală. 


|.  Admite perspectiva copilului şi empatizează. Nu este necesar 
să intervii asupra motivului pentru care este supărat copilul, dar 
trebuie să arăţi empatie. Stim cu toţii cât de mult bine ne lace să 
slim că suntem înțeleşi. Cumva, ușurează situația atunci cand nu 
obținem ceca ce vrem, „E greu să fe opresti din joacă si să vii lu 


masa, dar cina este gata.’ 


2. Accept exprimarea emotiilor, chiar dacă limitezi actiunile. 
motile copilului sunt legitime. Are doar nevoie ca tu să îl 
indrimt, astfel încât să şi le exprime mai bine. „Esti furio pe 
fratele täu pentru că ţi-a stricat jucdria, dar nit trebuie să îi lovin 
pe ceilalți. Vino şi te voi ajuta Să if apui cum te Simi.” 


tri 
qa 


Acordă atenţie nevoilor si emoţiilor care stau lu baza pro- 
biemetor. Comportamentul „problematie” indica prezenta unor 
cmoți! grefe sau a unor nevoi neîmplinite. Dacă nu dar atentie 
sentimeniclor şi nevoilor, acestea vor izbucni mat târziti. deler- 
minând alte comportamenie-problema. „Fate o finită muri 
grea. A fost plăcut să revii la grădiniță dupa vacay, dar urcati 


[23 





Părinţi liniștiți, copti fericiți 


iti este dor de timpul petrecut cu mami, O să vin să te iau lu 
sfârşitul programati şi o să ne imbrajisdnt yi 0 sa ne fucan st 
o să petrecem Timp Special, bine? ” 


Când o dorinţă nu poate fi împlinită, recunoaste-o şi impli. og 


neste-I-o în imaginaţie. Este uimitor cal de uşor se poate depăşi 
un impas când implinesti dorința unui copii în imaginație, În parle, 
deoarece îi arată că iti pasă cu adevărat de ceea ce isi doreşte. 
Dar mai este un motiv cu totul fascinant. Simplul fapt de a ne 
imagina că dorinţa ni s-a împlinit ne aduce satistactie de moment, 
iar ercieru! chiar arată satisfăcut la un test de imagistică cerebrată. 
Când îi implinesti copilului dorinta în imaginaţie, se pierde din 
urgenţa necesităţii, oferind deschidere către alternative. „Ai vrea 


să mănânci un biscuit. Cred că ai putea să mănânci zece biscuiţi -: 


acum! Nu-i asa că ar fi delicios? ” Apoi, găseşte o modalitate de 


a împlini nevoia din spatele dorinței de biscuiţi: „Cred că iff este - E 
foame. Este aproape ora cinei, dar nu mai pofi aştepta. Hai sd CSE 


T: r 


găsi o gustare care face corpul să se simtă mai bine. 


Spune e poveste prin care copilul să îşi înţeleagă mai bine ee 


experienta emotionala. Când copilu! este coplesit de senlimente, 


acţiunile îi sunt dictate de emisfera cerebrală dreaptă. Aceste 2 
afecte trebuie admise şi simțite, pentru că, altfel, îl vor deturna. = 


Ei -- 











Astfel, primul pas pentru îndrumarea emoţională este acela de aE < 
a arăta întotdeauna empatie pentru sentimentele copilului. Dar. 
trebuie să îi ajutăm să îşi activeze şi emisfera stângă sau partea „E 
cerebrală responsabilă de gândirea rațională, pentru ca el să poate oe | 


înțelege ce se întâmplă şi să nu se simtă, pur şi simplu, pradă > 
emotiilor care îl coplesesc. În acest sens, numeşte emoțiile (., 7e pi: 
simli dezamăsil. ”) si spune povești: „Da, esie adeverat, cind: 
am fost la stomatolog ţi-a fost teamă la început şi nu ai vrut să. - 
deschizi gura. Până la urmă, m-ai timit de mand $i ai fost foarte} 
curajos, iar stomatologul a spus că iti perii foarte bine dintii" EA 





Să erestem copii cure au stăpânire de sine: Îndrumarea creații lor 








G. Invati-} să-și rezolve problemele, Emotiile sunt mesaje, nu v 
miasiina in care ne alundăm. De cele mai multe ori, odată ce 
copii! simt că sentimentele lor sunt înțelese şi acceptaic, aceslen 
ist pierd din greutate si încep să se risipească. Astfel, capălă 
deschidere pentru rezolvarea problemei. Uncori, copiii pot face 
asta singuri. Alteori, au nevoie de ajutorul nostru pentru a găsi 
o idee, Rezista, totuşi, tenlatiei de a rezolva problema în locul 
lor, întrucât transmite copilului mesajul că nu ai încredere în 
capacitatea lui de a se descurca singur. „Eyri dezamégit deoarece 
Chloe este bolnavă şi nu a putut veni în vizită. Abia SLC PIN x 
fe joci cu ea. Cand suntem pregătiți, poate ne gândim prema 
la altceva ce {i-ar plăcea să facem," 


Joacă-te. joaca este modul în care copiii isi procesează expe- 
rentele. Cele mai malic dintre problemele emotionale ale copi- 
lului se vor rezolva prin joacă. Este, de asemenea. utilă pentru 
reglarea comportamentului: ,, As/ăzi esti Superman! Esti atăt de 
puternicl! Mä pofi oare ajuta să împing cosul de cumpărături 
cu atenție printre rafturi? ” lay când remarci apariţia unui tipar 
negaliv. joaca este, de multe ori, cea mai bună soluție: , ‘ai să 
ne jucăm de-a La revedere. Vezi, mami intotdeauna se întoarce. ” 
(Pentru de-a La revedere şi alte jocuri de procesare emoțională, 
vezi Planul de acțiune din acest capitol.) 


[INDRUMAREA EMOȚIONALĂ ÎN CRIZELE DE PLÂNS 


Award, fiica mea a avut o criză de plâns, dupé ce i-am luat o jucd- 
ru CH care se juca foarte dur A inceput să fipe: ,, Dă-mi-o înupoi! 
V-am aşezat pe podea lângă ea si am deschis bratele. S-a fipir de 
mine şi a plans cu capul pe umărul meu. După ce s-a mai linistit un 
jie, am întrebat-o: ,, Esti furioasă că ţi-am luat jucăria? * fda. sunt 
jirioasd. “, mi-a spus suspindnd din nou. După o vreme, n-a privit 
su aduga: „Te iubesc, " Ne-am sărutat si ne-am văzul fiecare de 
irvubă, Mai tărziu, in aceeaşi seară, i-am spus ce copil mave s-u facut. 
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A dat din cap sia spus: „Dar tol plang uneori." , Şi eu plang uneori. 
i-am răspuns. M-a aprobat dând din cap: „Nu-i nimic daca plângi.” 


- Gis, mama unei felite în vârstă de 4 ant 


Când situatia devine tensionată, chiar si cei mai bine intentional 
părinţi sc pot înfuria, escaladand conflictul în toc să tl aplaneze. Însă 
acesta este momentu! în care copilul are cea mai mare nevoie de 
ajutorul nostru pentru a învăța să se controleze. 


+ Alege o criză de plâns programată. Cand copilul devine insis- 


tent, solicitant sau are un comportament inadecvat, este momentul 


pentru „o criză de plâns programaia™. lgnorarca comportamentului, 


în speranţa că se va bincdispune, nu va duce decât ia degenerarea 


situației atât de mult, încât va sfârşi extrem de supărat, de obicei, 
în cel mai nepotrivit moment pentru părinte. Alege, în schimb, „o 
criză de plâns programală”, atunci când este convenabil pentru 
line și esti suficient de calm încât să arăţi compasiune fata de el, 


Replează-ţi propriile emoţii pentru a putea accepta sen- ee 
fimentete puternice ale copilului şi a-l ajuta să şi le exprime, 2 
Când ne păstrăm calmul, îi transmitem copilului că nu este nic) E 
o urgentă, chiar dacă el aga simte in momentul respectiv. Asta il 4 


va ajuta să se simtă în siguranţă. 


impune limite arătând compasiune. Agaza-te lângă cł pe podea, 


pune-ti braţul în jurul umerilor lui şi impune limita cu cea mai 4 
mare compasiune de care egli capabil: „Nu putem mânca biscuiţi = 
acum, dragul meu, este ora cinei.” Cel mai probabil, va avea o E 


criză de plans. 


Stabileşte orice limite sunt necesare pentru siguranța tuturor, a 
in timp ce accepti faria copilului, ,, Esti foarte furios, dar nu sei 
poate să mă loveşti. ” Dacă este Lurios, în loc să plângă. ajulă- - săi 
igi exprime temerile, întâmpinându-i sfidarea cu iubire: „ {Mugu 2 
meu, ai aruncat cu jucăria in pisică. Ai spertat-o. Jucăriile m ag 
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Sa creşieu capii care au stăpânire de sine: Îndrumarea emote: 


sunt de aruncat.” Priveste-l în ochi. Păstrează-ţi calmul. Se su 
uita fie în altă parte rușinat, fie direct în ochii ti, cu sfidare. Orice 
ar face, fit acolo pentru el: o Dragul meu, ştiu cât de supărat 
ești. Dar nu Ñi voi permite să rănești pisica. ” În acest moment. 
copilul va refuza, cel mai probabil, să te privească în ochi. Poate 
sc va întoarce furios cu spatele la tine. lubirca din ochii (ii îi va 
inmuia furia, iar sentimentul de durere pe care îl ascundea îl va 
copleşi. Firește, se va simţi speriat. Fie va izbucni în lacrimi (în 
sfarsit!), fie va fi $i mat furios. 


Cand copilul se înfurie, conectează-te. Nu trimite copilu! in 
altă cameră să se „liniştească” singur. |i va wansmite mesajul că 
este singur în acest proces de gestionare a emoţiilor sale puternice 
şi infficosdtoare. 


Tine-l în braţe dacă poţi face asta fără să vă răniţi. Dacă nu, 
il poţi atinge pentru a-l alina: „ Uire måna mea pe brațul tău.” 


Dacă ştii ce se întâmplă, vorbeste deschis: ,, /s/i ait de furios 
peniru că tati nu te lasă să faci asta. ” Dacă nu ştii, spune ceea 
co vezi: „fe simţi foarte rau.” 


Oleră-i un sentiment de siguranță, Ai vrea ca lacrimile să vină 
şi să spele sentimentele, aga cum curăță o rană. Încearcă să nu 
vorbeşti prea mult în timpul unei crize de plâns, deoarece transferi 
atenția copilului din inimă în minte şi usucă lacrimile. Mentine o 
„punte vocali” constantă prin sunete finistitoare şi cuvinte care 
să inspire siguranță: „Mami este aici, eşti în siguranță. ” În nici 
un caz nu trebuie să analizezi, evaluezi sau linistesti, Mai mult. 
este de preferat să îl ajuţi să ajungă în acel punct din profunzime 
care doare, aşa că îi poti aminti cu multă compasiune ceea ce bu 
supărat: „Voia foarte mult... Îmi pare rău. ” 


Când fipa la tine să pleci, spune-i: „Fac un pas mie Papei, 
pone aici. Dar nu te pat lăsa singur cu aceste emotii Peiteritice NI 


127 


Parinci liniștiți, copii fericiți 


infricosdtoare. Sun! aici şi esti in siguranță. “ Întrucâ! apropierea 
de tine îi oferă un mai mare sentiment de siguranţă, se va descărca 
mai usor de supărarea care l-a cuprins, deci este posibil să îşi 
dorească să pleci pentru a opri acele sentimente. Doar pentru ca 
vrea să pleci nu înseamnă că nu are nevoie de tine să fi! acolo. 
Când copiii se linistesc, spun invariabil că nu votau, de fapt, ca 
noi să plecăm. 


Ignoră orice impolitete în timpul unei crize de plâns, nu o lua 
personal şi rezistă tentatici de a riposta. Aceste sentimente nu 
au nici o tegăiură cu tine, chiar dacă sirigă: „fe mrăsc! ” Cand 
copilul spune: „Nu mă întelegi NICI ODATĂ ”, încearcă să percepi 
această informatie ca fiind despre sine -- în acest moment se simte 
de parcă nu ar fi niciodată înţeles — mai degrabă decât despre 
Line. Dacă ţipă „ Te urăsc! ”, îi poţi răspunde: „Văd căt de furios 
esti si căt de mult iti displace sentimentul pe care if ai acum, Sa 
ştii că te iubesc oricât de furios ai fi. Te voi iubi întoldecririu, 
indiferent ce s-ar întâmpla." 


Nu uita că este posibil ca cel mic să retrăiască ceva ce i-a 
speriat sau îndurerat. Când copiii exprimă frici pe care şi le-au 
reprimat, corpul simte nevoia de a se mișca pentru a se salva, asa 
cum ar fi vrut să facă atunci când evenimentul în cauză a avut loc. 
Isto valabil atât în cazul traumelor majore — intervenţii medicale 
în care cineva i-a tinut cu Forţa — şi traume mai mici, cum ar fi 
când mama sau tata au pipat la cl. în cariea sa, An Unspoken 
Voice (O voce nerostifay, Peter Levine descrie procesul natura! 


de vindecare prin care „corpul elimină trauma şi recuperează - Aq 


bunăstarea”. Aşadar, când copilul pare să ducă o luptă pe viaţă 
si pe moarte înseamnă că retraicste senzatiile de lupla și fugi pe 
care le-a simtit în situaţia inițială şi că are nevoile să isi misle 
picioarele de parcă ar fugi ori să jupte împotriva braţelor cure 
L-au tinut cu forta, Un semn că se eliberează prin corp este cand 
începe să transpire, îi este frig sau are, dintr-odată, nevoie sã 
urineze sau să vomite. Multor copii le place să se agite în bratele 
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Să crestem capii care ate stăpiisnize de sine: indrumarea crogitior 


noastre. Uncori, este benefic să ţinem copilul în brate cu spatele 
la noi, astfel încât să nu ne lovească. Uneori îşi va arcui corpul, 
aruncandu-si capul pe spate. Evident, nu trebuie să îl lăsați să vä 
rănească, deci feriți-vă dacă este cazul. Vorbiţi pe un ton linişiitar. 
pentru a păstra puntea emoţională: ,, sz în siguranță. Este foarte 
bine că exprimi toate aceste sentimente. Nimic nu te poate rani 
acum, Sunt aici,” 

° Respiră adâne şi păstrează-ţi calmul. Când copilul îşi procesează 
vechi temeri, poate să o tind asa timp de o oră sau chiar mai 
mult. Atât de mare îi este frica, lar tu ii faci un dar extraordinar 
Aminteşte-ţi că acesta este-ajutorul pe care îl cerea copilu! când 
făcea scene. Odată ce şi-a exprimat frica, aceasta dispare, iar tu 
şi copilul sunteţi eliberaţi, gata să duceti mai departe o viaţă mai 
HnistHă. 


* Respectă-i durerea. Uncori, copiii încheie acest proces emotional 
dificil, după care ne privesc în ochi si schimbă subiectul. Nu este 
nici o problema. Ne arată că au terminat pentru moment. Nu în 
face griji, dacă a mai rămas ceva, va apărea cu altă ocazie. Poţi 
spune: ,, Cat de greu iff este, dragul meu", după care să continui cu 
noul subiect propus. Alteori, după ce îşi exprimă o frică, COPII se 
prăbuşesc plângând în braţele noastre. Plansul în braţele părintelui 
este o oportunitate de a exprima cea mai profundă tristeţe si de a 
începe să o vindece. Permite-i deci să plângă oricâ! arc nevoie. 
Când se opreşte, priveşte-! în ochi. Dacă poate răspunde privirii 
Înseamnă că s-a descăreal de ce avea pe suflet. Dacă nu, îl poļi 
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: ajuta să climine şi mai mult din emoţiile acumulate, reamintindu-i 
i de ccea ce îl supărase: „fmi pare rău căi mu ai tăiat sendvişul cum 
4 frebuie, dragii meu.” 

À 

: = După aceea, reconfirmă-i cepiluiui cât îl iubeşti. Adesea, copil! 
l au nevoie de confirmarea noastră că sunt în continuare acceptați, 
a în ciuda supărării lor. Odată trecută urgia, copilul se va simţi 
i eliberat de sentimentele pe care trebuia să şi le reprime cu alata 
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Părinți linigtit, copii fericifi 


insistenţă si, de aceea, va deveni mai flexibil. Se poate sa adoarină 
sau să aibă o seară minunată alături de tine. De asemenea, se 
va simţi mai conectat cu line, pentru că l-a! sustinut în timpul 
furtunii sale interioare. 


Ajută-ţi copilul să înțeleagă ce s-a întâmplat. Nu este nevole să 
„înveţe o lectie”, deoarece copilul stie deja ce comportament se 
aşteaptă din partea lui. Pur şi simplu nu a reușit să îşi stăpânească 
acele emotii puternice. Scopul este acela de a-l ajuta să intelcaga 
emoția, în cele din urmă, înțelegerea oferită prin cuvinte îl va 
asigura că este în siguranţă atunci când sentimentele îl coplesese 
şi că își poate gestiona emoţiile puternice. n Te-ai iniristat atl 
de tare cand am spus nit. Te-ai enervat foarte tare şi di aruncal 
reaşca. Apoi, ai plâns. Nu fi-a fost usor. Mami te-a ascultat. 
Totul este în regulă. Sunt meren aici dacă ai nevoie să îți exprimi 
sentimentele. Te iubesc foarte, foarte puli, ” 


Aşteaptă înainte să-l înveţi. Copilul este încă vulnerabil 
după a criză de plâns şi, de aceea. uu este momentul să porți o 
discutie despre transformare. Dacă simţi că trebuie să înveţe o 
lectic, aşteaptă până după ce s-a calmat pentru a-i aminti despre 
comportamentul adecvat, preferabil cu o abordare lejeră care 
admite faptul că el cunoaşte deja regula: „Pentru ce sunt cănile? 
Da, pentru băut. Nu ca să le aruncă, nu-i asa? lai sa bem a 
gură de apa!” Dacă răul făcut a fost mai mare ~ a rănit pe cineva 
emotional sau fizic — mesajul trebuie să fie mai grav cu privite 
la efectul pe care gestul lui l-a avut asupra persoanei respective. 
dar trebuie transmis tot după ce s-a calmat şi este constient de 
propria dorinţă de a „repara” ce a făcut. 


Aşteaptă-te să ai parte de mai multe crize de plâns în sap- 
mânile care vor urma, acum Că se sinte în siguranţă în prezenta 
ia. Dacă nu ai limpul necesar în momentul în care se lansează 
într-o criză de furie, îi poţi spune: ,, Te iubesc. dar nu te pol asculta 
acum, dragul meu. Te voi asculta dupa cină.” Trebuie doar să 
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Să crestem copii care wu stăpânire de sine: Indmumares emotiilor 


te asiguri că îţi ţii promisiunea de a-i oferi ocazia unei crize de 
plâns programate. Se poate să fie nevoie de o întreagă lună în care 
iff asişti astfel copilul în eliberarea emoţiilor acumulate care ij 
provoacă acest comportament. Dar, pentru că deja sc eliberează 
de sentimentele de supărare care îi determinau comportamentul 
inadecvat, vei constata, cu timpul, că are mai putine crize de plâns 
şi că este mai fericit şi mai cooperant între acestea. 


Du, inseamnă muit cfort din partea ta, dar odată ce întelegi că nu este 
nevoie să repari nimic, devine mai uşor. Retine că ceca ce ai oferit 
este siguranță şi conectare. Copilul a dus tot greul eliberării de emoţii 
pentru a se putea vindeca si merge mai departe. Trebuie să tot tragi 
aer în piept de fiecare dată şi, probabil, să repeţi o mantra pentru a 
te lintsti. Cu siguranță, iti va trezi emotii din propria copilărie si, de 
aceea, este poate bine să găscşii un adult alături de care să te poţi 
descărca şi plânge şi iu. Dar când vei vedea cât de apropiat de copilul 
lau vei deveni, iti vei da seama că merită tot efortul si toate lacrimile. 
Ireptat. copilul va învăţa că, desi nu poale obține înlotdeauna ceca ce 
işi doreşte, primeşte ceva mult mai bun -- pe cineva care îl iubeste ȘI 
il acceptă aşa cum este, cu tot cu părțile Infricosdtoare. ŞI îşi va însuşi 
capacitatea de a face fata dezamăgiri şi alor sentimente neplăcute si 
profunde, ceea ce este primul pas pentru o fericire interioară solidă, 
cunosculă $1 ca rezistență la stres. 


CÂND COPILUL FACE SCENE DAR, NU POATE PLÂNGI: CUM 
OFERIM UN SENTIMENT DE SIGURANȚĂ 


Dr. Markham, fiul meu este foarte incordat şi se înfurie din orice. 
Stiu că sunt lacrimi dincolo de atitudinea lui, mai ales pentru că 
locmal s-a ndaseut surioara lui. Dar nu vrea să plângă, tot co face 
este sä se înfurie! Cum Hf pot ajuta să proceseze toate aceste emoții? 

-- Nicole, mama a doi copii 
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fi momente când ili vei imbratisa cu multă compasiune copilul 


nervos, iar acesta va izbucni în plâns, lacrimile îi vor curge până vor 
seca, după care va fi cooperant şi cea mai plăcută companie tot restul 
zilei. Mai des însă. copilul va fi mult prea speriat de acel amalgam de 
sentimente pe care le-a ascuns adânc în inima lui. Problema este că 
trebuie să plângă pentru a se descărca de toate aceste emoții. Altfel işi 
va petrece restul zilci trecând de ta un moment de furie la altul. Cum 
poţi pătrunde dincolo de furia Jui, pentru a elibera lacrimile închise 
sub ea? Oterindu-i un sentiment de siguranţă prin jocuri, atunci cand 
are un comportament „inadecvat. lată cum: 


+ 


Când vezi copilul că încearcă să lovească câinele, poţi interveni 
jucându-te. ia- în brațe şi spune-i cu blandete: ,, Ce faci tu aici? 
Loveyti cdinele?! Da, da, putem să fim furioși, dar nu trebuie să 
speriem cățelul!” Aşezaţi-vă pe canapea şi Jucaţi-vă de-a tranta 
(sărulându-t peste tot sau fegănându-l dintr-o parte în cealaltă) 
ori alergând prin cameră cu el în spate, în timp ce cânţi: „Sate 


furiosi, suntem furiosi. dar nu putem speria cainele!" Cand îl 


laşi jos din brate, se va bucura de atenția iubitoare pe care i-o 
acorzi, ceea ce înseamnă că exact asta îi lipsea, pentru a se simți 
reconectat cu tine. L-ai înconjurat cu atâta atenţie caldă, incal ai 
mai tocit din spinii geioziei, 


Joacă-te, atâta vreme cât poate. Desi, cel mai probabil, sen- 
timentele lui sunt prea copleşitoarea si nu se vor topi nici cu 
cele mai mari gesturi de adoratie din partea ta şi va interpreta 
atitudinea ta jucăuşă ca pe o „permisiune” ori o provocare ori 
ceea ce este cu adevărat — o recunoaştere relaxată a emoțiilor pe 
care le are. În acest caz, se va îndrepta direct inapor către câine. 
Este bine! Scopul este acela de a-l ajuta să se simtă alat de în 
siguranţă încât să iti arate ce simte. Alitudinea jucăuşă are scopul 
de a detensiona situatia. Imediat ce revine la caine, Îl ie? din nou 
în brate si repeti jocul vesel de-a alergatul şi cântatul. După câteva 
aste! de repetiţii, copilul se va relaxa și se va cuibări în brațele 
tale, ceca ce e minunat. A chicotit foarte mult, iar acum se simit 
profund conectat. 
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* Permite-i să plângă dacă simte nevoia. Sau ai putea observa cum 
copilul devine un pic agitat, ceea ce înseamnă că sentimentele lui 
au ajuns ta an punct maxim. Sau poate că ti-a fost sulicient. Hale 
un moment potrivit să tragi aer în piept şi să iti schimbi atitudinea 
Jucăuşă în compasiune calmă, Este la fel ca atunci când i impui 
orice altă limită empatică, când deja ai întărit sentimentul de 
siguranţă al copilului prin jocurile anterioare. Stabileste, aşadar, 
limita şi sprijină-l în criza de plâns ce va urma. 


e impune, cu o atitudine plină de compasiune, o limită. Oprestete 
ȘI aşază-le lângă el pe canapea sau pe covor (departe de bebeluş), 
priveşie-l în ochi si spune-i serios dar cu multă compasiune: ,, 227, 
dragul meu, acum nu ne mai jucăm. Nu îți pot permite sd lovesti 
câinele,” Cel mai probabil, ai creat un sentiment de siguranţă 
suficieni de puternic încât să elibereze lacrimile copilului, Acum, 
i] poţi susține aga cum am descris în anteriorul Plan de acțiune. 


Vestea bună este că nu trebuie să intervii nicicum pentru a-ţi face 
copilul să isi „simtă” emoţiile. Nu trebuie decât să îi îmbrățişezi 
cu oală compasiunea și să îl iubeşti din toată inima, asa cum este, 
răvăşii şi cu emoţii contradictorii. În mângâierea caldă a iubirii tale 
necondiționate, copilul se va deschide pentru a se vindeca. 


JOACA-TE ALĂTURI DE COPIL: 
JOCURI PENTRU INTELIGENȚA EMOȚIONALĂ 


Toți puii de mamifere se joacă. Este modul în care deprind abilităţile ce. 
le vor fi necesare la maturitate, de la găsirea hranei până la interacțiunea 
cu ceilalți. La fel explorează, învaţă și îşi procesează emoţiile si micile 

mje umane. Putem privi jocui ca pe munca pe care copilul irebuie 
să o depună pentru a-şi dezvolta creierul! şi a creşte sănătos. De ase- 

menea, copiii sunt mult mai concctati la propriul corp decât adulții. 

Când sunt coplesiti emotional, corpul trebuie să sc descarce de toată 

acea energie, Acesta este unul dintre motivele pentru care au mull 

mai multă energie decât noi, 
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Piirinţi liniștiți, copii fericiți 


Multi părinţi îmi spun că sunt prea obosiţi și ocupați pentru 
a se juca alături de copii. Mamele, mat ales, acordă adesea atat de 
muită atentic rutinei zilnice a copiilor, încât privesc joaca de parca 
ar fi vrea corvoadă. Dar dacă {i-as spune că jocurile fizice alături de 
copil sunt cea mai bună modalitate posibilă de a vă conecta şi de a-ţi 
ajuta copilu! să îşi proceseze emotiile? 

Copiii se folosesc de joc pentru a rezolva dilemele emoționale, 
astfel încât să isi recapete echilibrul. Se joacă la nesfârșit de-a doc- 
torul, fac schimb de roluri, fi fac injectii ursuleţului. În imaginatia 
lor, ce! putin, ajung să fie cei cu autoritate, ceea ce este un antidot 
esential pentru experientele zilnice în care ci suni cei mici, nu au nici 
un control. sunt duşi de colo-cole şi sunt dependenţi de noi. Chicotele 
eliberează o parte din hormonii de stres acumulati la fel de bine ca 
si un plâns bun în braţele părintelui. lar jocul de-a tranta stimulează 
secreția de endorfine şi oxitocină, hormoni: ai bunăstării şi, de accea, 
după jocuri fizice, copiii sunt fericiţi gi mai conectati''. De aceca, 
este una dintre cele mai eficiente modalităţi de a-ţi consolida relația 
cu cel mic, 

Vestea bună este că aceste jocuri nu trebuie neapărat să dureze 
foarte mult - poate nu mai mult de două minute. $1, poate nu iti vine 
să crezi, dar majoritatea părinților le considera foarte tonice. Probabil, 
deoarece tensiunile şi irascibilitatea de peste zi ne fac să ne simţim 
obositi, Când ne jucăm, climinăm hormonii de stres la fel ca și copu 
nostri, ceea ce ne dă un pic mai multă energie la apropierea serii. Ca şi 
în cazul copiilor nostri, jocurile fizice declanşează secreția de endor- 
fine şi oxitocină care ne fac să ne simţim mai conectaţi şi mai fericiţi. 

Aşadar, când copilul îţi cere să vă jucaţi, fă o înţelegere cu 
el. Sigur, o să ac jucăm cu păpuşile sau o să construim o sina de tren 
câteva minute, dar ar fi dispuși să joace întâi un joc propus de tine? 
lata câteva sugestii pentru început: 


o Lupte, bătăi cu perne, jocuri în care copilul te dărânii la 
podea. Toţi copiii au nevoie de un spaţiu sigur în care să îsi 
manifeste furia împotriva părinţilor. Desigur, trebuie să iaşi copilul 
să câştige, doar dacă nu iti cere să depui mai mult efort. 
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° Fugăreşte copilul. Copiii mici, mai ales, au nevoie să fued de 
noi ȘI să ştie că îi vom prinde întotdeauna. Este de preferat să 
faceţi asta acasă mai degrabă decal în parc. asa că trebuie să 
transform) totul într-un joc. Aleargă după cl, prinde-{, după care 
dă-i din nou drumul. Sau încearcă să îl prinzi fără a reuşi pentru 
că Le împiedici mereu, Acesta poate fi atât un joc de putere, cat 
și unul de separare, cum este cucu-bau. 





° ‘Transfarma-te într-un monstru împiedicat, Accastă variație a 
a Jocurilor de-a alcrgatul adaugă un clement de teamă si dominare si 
| este foarte util pentru copiii de toate vârstele. Falesic-te ȘI uniili-te 
în pene și strigă la copil despre cum o să îl prinzi si o să îi arăţi 
cine este seful, făcând-o pe durul atât cât să stârneşti chicotele 
copilului când te împiedici și te împleticeşti. Lasă copilul să fie 
mai îndemânatic sau mai puternic decât tine. Copiii isi petrec 
cea mai mare parte din timp simțindu-se mici şi neputincioşi 
gi, de aceca, au nevoie de această ocazie pentru a se simi mai 
puternici, mai rapizi şi mai deştepţi decât noi. (., Nr vei putea fugi 
de mine! Hei, un’ te-ai dus? Fugi prea repede pentru mine!) 


: In cazul copiilor timizi, inversează rolurile: „Swa un monstru 
i infricosdtor care vine să te prindă. Aoleu, m-am împiedicul. Hei 
3 dar unde te-ai dus? AAAAH! M-ai speriat!” 


; 

"docui de-a La revedere. Copiii din toate culturile joacă jocuri 

i de separare, deoarece amenințarea de a-şi pierde părinţii este o 

(rica atât de mare pentru toţi. „O să mă ascund aici, după cand- 
pea. Dacă ii este dor de mine, strigă cel mai caraghios cuvent 
la care te poți gândi si vin la tine." Nu lăsa, totusi, copilul să fii 


e ee 0 e a ee ete mem eee 


ducă dorul. Înainte să fii cu totul ascuns după canapea, ilesic-tc 

din nou, strigând „rinocei” sau orice alt cuvânt care ar pulea lace 

copilu! să râdă. Imbratiseaza-I şi săruiă-l ŞI spune-i: AFi- ceset 
: de dor de tine, încât nu m-am putut ascunde. Hai să mai ineercam 
3 o dată. ” Exagerează-ti propria anxietate de separare, pentru a face 
i copilul să râdă şi măreşte treptat timpul cât stai ascuns. În cele 
din urmă, transformă jocul în de-a v-aţi ascunsclea. 
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Părinţi linistiti, copii fericiţi 


Jocul „Am nevoie de tine”. Potrivit pentru probiemele de sepa~ 
rare, când copilul se agaţă de tine sau la nașterea unui nou copil, 
când ce! mic se întreabă dacă părinţii îl iubesc în continuare. 
Agaţă-te de el, cu un comportament foarte exagerat $1 caraghios: 
„Szin că vrei să iti dau drumul ca să te poti juca, dar am NEVOIE 
de tine! Vreau să stau numai cu tine. TE ROG stai cu mine acum.” 
Continuă să [ii mâna copilului sau un coH de haină. Va simti că ELS 
este cel care detine controlul asupra situatiei de separare în loc să a 
simtă că este cel îndepărtat. Dacă esti suficient de caraghios, va 
chicoti şi va elibera o parte din tensiunca asociată despărţirilor, 
Când îţi ici la revedere, îi poţi spune: „Nu-i nimic, Stiu că te vep i 
întoarce. Intotdeauna ne întoarcem. ” “8 


Jocul de reparare, Îl numesc jocul de reparare pentru că repară. $ 


orice problemă prin a convinge copilul că este iubit din toată inima. & 


Prefti-te a fi neîndemânatic în timp ce îl alergi, îl imbratisezi, îl -7 
săruţi, îl laşi să-ţi scape, după care repeti din nou şi din nou: E 
„Am nevoie de o imbrdfisare. Nu imi poļi scăpa. Trebuie Să te =] 
imbrățişe» si să te acopdr de pupici. Ah, imu, ai scăpat, Lasă că te A 
prind eu. Vreau doar să te mai imbrdtises o dată, să {fi mai dau un E 





pupic. Ah, esti prea rapid pentru mine. Dar nici eu nu mă las, te xi 
jubesc prea mult. Gata, te-am prins, acum îți voi săruta degetele E 


de la picioare. Ah, nu, te mişti mult prea repede pentru mine, dar 
eu o să vreau mereu îmbrățişări. Vin după tine.” Ambii părinţi se 
pol juca în același timp si se pat „certa” pe cine isi îmbrățișează 
copilul primul. Acest joc va îndepărta garaniat orice dubiu al 
copilului dacă este cu adevărat iubit (şi orice copil care nu este 
„cuminte” are asltel de dubii). 


„Aj rămas fără îmbrăţişări?!” Foloseşte acest joc atunci când 
copilul este iritant sau sfidător. „4i rămas fără imbrafisari clin 
nou? Hai să vedem ce putem face!” la-ţi copilul în braţe şi dă- - 
o imbritisare fungă, cât mai lungă cu putinţă. NU desface bratele - 4 
până ce nu începe să se agite și, chiar şi atunci, nu îi da drumul : 
imediat. Strânge-l şi mai tare în braţe şi spune-i: „ADOR să 
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Să crestem copii care au stăpaănire de sine: Îndrumarea moșiile 


fe imbrățişez! Nu ti-as mai da drumul. Îmi promt: ca te por 
imbratisa din nou curând? ” Apoi, desiä brațele şi conectenvii-le 
cu un zâmbet larg si cald, spunând: /f mulfumese! Chiar aveam 
nevoie de asta!” 


Cand copilul are frici de orice fel. Lasă copilul să te sperie şi fii 
îngrozit în joacă. Va chicati când te va vedea speriat, eliberându-sc 
de anxietăţi, Sau du-l în spate şi prefa-te a fi un cal atât de sălbatic, 
încât să ii fie un pic teamă să nu cadă, astfel încât să râdă şi să 
lipe în timp ce se tine de tine. Orice jocuri care ajută copilul să 
se apropie în joacă de fricile sale îi dă ocazia de a elimina prin 
chicote teama acumulată, astiel încât să Re mai curajos în viala 
adevărată. 


Cand copilul nu vrea să înveţe să facă la oliţă. Cântă jocuri 
caraghioase despre aliti, poartă un scutec pe cap şi prefa-te că 
nu mat poți să te til, dar că iti este prea trică să mergi la toaletă, 
dansând pentru a te abţine. Cu cât copilul chicateste mat mult 
în jocurile despre oliță, cu atât va fi mai pregătit să o folosească. 


Când capilui este într-o fază în care scânceşte foarte mult. 
Reţine că scâncitul este o expresie de neputinţă. Dacă refuzi să îl 
„auzi” până ce nu foloseşte o voce de „copil mare” îl va face să 
se simtă şi mai neputincios. Dar nu ircbuie nici să reconipensezi 
scâncitul oferindu-i ceea ce solicită pe acel tan. În cartea sa, Refere 
de jocuri, de unde m-am inspirat pentru aceste jocuri şi lectura 
pe care o recomand cel mai mult părinţilor. Lawrence Cohen 
sugerează că trebuie să te arăţi încrezător în puterea copilului de 
a-și folosi vocea „puternică”, oferindu-i sprijin în a o săsi când 
lranstormi totul într-un joc: „Aei unde a dispdrut vocea tu” 
Era aici adineauri. IUBESC vocea ta puternică! Hai să te aju 
să o găsim. Să o căutăm. O fi sub scaun? Nu. Poate în cutia de 


jucării? Nu, Hei, am găsil-o!! Asta era vocea la putermica. Cv 


bine! Îmi place vocea ta puternică! Acuin spune-mi din nae ce 
vöid, dar Cu vocea fa puternică. ” 


Paring: liniștiți, capii fericiți 


Când tu si copilul ajungeţi să aveți multe iupte de putere, 


Toți copiii au nevoie de ocazia de a se simţi puternici și dea se ii 
arăta sfidători. Este de preferat să le dăm ocazia să se comporte = 


asa într-un joc mai degrabă decât într-o discuţie importanta, 
Încearcă „Pun pariu că nu mă poţi dărâma” sau „O, nu, nu lace 
ASTA!” (,, Orice ai face nu te da jos de pe canapea. O, nu, acum 


trebuie să își dau douăzeci de pupici! Bun, e rândul tau să îmi | 


dai un ordin.) 


Când copilul este suprastimulat sau foarte agitat: di afet de 





multă energie acum. Vrei să ne învârtim? Vino aici (afară) cu. 


mine, unde ne putem invarti fără să ne lovim, iar eu o să te prind.” 


Găseşte un loc sigur unde nu mai suni alti copii sau părinţi care <> 


să îl stimuleze si lasă-l să se învârtă, să sară în sus şi-n Jos sau 
să alerge în cercuri în jurul Wu sau orice altceva alege să faca. 
Când este epuizai, îmbrăţişcază-l spunând: „Este aşa distractiv 
să fii agitat. Dar, uneori, când devenim agitati avem nevoie så 
ne finistim. Acum, hai să respirăm adânc de trei ori ca Sc ne 
relaxdin. Inspiri pe nas şi expiri pe gură... J... 2... 3... Perfect: 
Te simţi mai liniştit PE bine Să stint cum să ne calmăm, Hai să ne 
cuibarin undeva şi să citim câteva pagini. ” 


Când copiii se ceartă foarte mult: Când toală lumea este calmă, 
spune: „Nu vreți să vă certati acum?” Când încep sa se cerle, 
prefă-te că eşti un reporter de televiziune: „Suntem la fata locului, 
unde două surori nu par să se înțeleagă prea bine! Rămâneţi cu 
noi să le observăm comportamentul in direct! Observati cum 


sora cea mare este autoritard, iar cea mică nu face decal să o ¥ 


provoace. Ambele fete doresc aceeași felie de salam! Crecuţi 
că sunt suficient de inteligente incdl să înțeleagă că mai este 
salam in frigider? Nu schimbaţi canalul...” Copiii vor elimina 
prin chicote toată tensiunea şi vor avea ocazia de a vedea cal de 


ridicalé este cearta lot. 
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Să crestem copii care au stăpânire de sine: [nclrumarea cmottitor 


* Pentru a ajuta un copil care se confruntă cu o situatie dificilă, 
cum ar fi Începerea școlii sau când se ceartă la locul de joacă 
sau cand este bolnav: la o jucările de plus care să joace rolul 
parinteiui şi punc în scenă toată situaţia. Folosirea jucăriilor de 
piuş scoale povestea din realitate, iar copiii se simt mai confortabil, 
Unii copii preferă să joace ci înşişi aceste scenete (fără medierea 
jucăriilor de plug sau a păpuşilor), ,, Hai să ne prefacem să suntem 
la groapa de nisip şi eu vreau camionul tău, dar nu nu vrei să 
mi-l dai” sau ,, Hai să ne prefacem că tu esti profesorul, iar cu 
elevul ” sau ,, Hai să ne prefacem că tu eşti doctorul, iar cu Sint 
bolnav” Punerea în scenă a situaţiilor care strescază copilul îl 
ajută să simtă că deţine mai mult control asupra propriilor emoţii 
si Îi permite să fie cel puternic într-o situatie din viata reală în 
care s-a simţit neputincios si umilit. 


RESURSE SUPLIMENTARE; 
MATERIALE PENTRU CONFLICTELE DINTRE FRAT] 


Acest tip de probleme nu fac subiectul acestei cărţi, însă există foarte 
multe materiale pe website-ul Aha! Parenting care sprijină armonia 
dintre frați. Aceste articole discută procesul de rezolvare a conflictelor 
și de învăţare a inteligenței emoționale pentru frati. Dacă citeşti 
această carte în format electronic, nu trebuie decât să deschizi link- 
urile de mai jos: 


Inteligența emoțională pentru micutii frăţiori 


Când preşcolarul isi lovește frățiorul: 
hitp./Awww.ahaparenting.com/parenting-tools/family-life/chitd-hi ts-buby 


Cum înveți frații mai mari să gestioneze un conflict: 


„Lia a ripostat prima!” 
hilp:/Avww.ahaparenting.com/parenting-tools/family-lfe/siblings fight 
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Să crestem copii 
care vor să se poarte frumos: 
Indrazneste să zu disciplinezi 


Fiul meu, acum in vârstă de patru ani, podie să fie 
extrem de dominator si încăpătânal, dar am constatat 
cd, odată ce am renuntat la metoda pedepselor şi a 
recompenselor, ludud-o pe acest nou drum, certurile şi 
luptele de putere s-au imipiufinat odată cu timpul si nu mai 
simi nevoia sd joiosesc metode ca pauzele disciplinare. 
Sunt atât de bucuroasă că am renunțat la ele. 

-- Jo, mamă a doi copii 


Ce fel de om vrei să creşti? Când îi întreb pe părinţi, majoritatea 
spun că speră să aibă un copii fericit, responsabil, atent, respectuos, 
sincer şi mtegru. Un copil autodisciplinat, care face ceea ce e bine, 
indiferent dacă esti sau nu prezent, Un capi! care gândeşte singur si 
nu cedează presiunii grupului. 

Majoritatea părinților se întreabă ce tip de disciplină este mat 
clicieni pentru a creşte un asilel de capii. Până fa urmă, liccare copil 
este unic. lar părinţii primese atât de multe slaturi contradictorii cu 
privire fa disciplină, încât nu e de mirare că devine atât de dificil. 

De aceea, nu o să vă prezint doar părerile mele despre creşterea 
unor copii aulodisciplinali care vor să coopereze, Ca şi în celelalte 
capitole, o să vă împărtăşesc rezultatele celor mai recente studii. Din 
fericire, acestea sunt foarte numeroase și serioase. Un rezumat practic? 
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Părinţi linistitl, copii fericiri 


Este nodul gordian pentru mulţi părinți, aşa că trebuie să mă urmăriţi 
cu atenție acum: Dacă doriţi un capi! cooperant, moral, autodisciph- 


nat, în care puteti avea încredere chiar şi în adolescenţă, nu trebuie -- 


să îl pedepsiţi niciodată. Fără palme la fund, fără pauze disciplinare, 
fără tpat, fara consecințe impuse de părinți. Serios! Nici un fel de 
pedepse. Verbul a disciplina înseamnă de fapt „a îndruma”, dar de 
Tapt tot ceea ce ne imaginăm că este disciplinare se va materializa 
prin pedepse, Acestea subminează relaţia dintre părinte si copil, ceea 
ce distruge unica motivație a celui mic de a se comporta aşa cum (i-ar 
plăcea. În acest capitol, vom vedea de ce pedepsele nu funchonează şi 
de ce nu sunt necesare pentru a creşte un copil de care să fii mândru. 

Pe tot parcursul acestui capitol vom folosi cele Trei Idei 
Colosale -- Reglarea emoţiilor, Conectare si Îndrumare, nu contre! 
— pentru a te ajuta să elimin: luptele si să indrum: copilul către com- 
portamentul dorit. Ce legătură are conectarea cu educarea unui copil 
care vrea să se poarte frumos? Aceasta înseamnă totul. Singurul motiv 
pentru care copiii renuntaé la ceea cc ef doresc pentru a Face ce vrei 
fu este acela că au încredere in tine şi nu vor să te dezamăpgească. 
Ce legătură are reglarea emoțiilor noastre, ca părinţi, cu disciplina? 
Dacă te-ai trezit vreodată lipand si apoi ai fost copleșit de remuscare, 
atunci cunoşti răspunsul la această întrebare. Te vei bucura să auzi că 
am întâlnit multi, mulți parinti care au folosit instrumentele pe care le 
vei descoperi în acesl capitol, pentru a renunţa la tipal. Este perfect 
realizabil să poți privi în urmă şi să nu îţi mai amintesti când ai {ipat 
ultima oară la copil. Îndrumare, nu contro! ne impune o analiză atentă 
a modului în care ne îndrumăm sau ne disciplimăm copilul. Dacă 
telul tău cel mat important este obedienta, atunci nu vei avea nici o 
problemă să foloseşti frica şi forta pentru a o obţine, Dacă, pe de alta 
parte, îti doreşti să cresti un capil care face bine fie că esti prezem 
sau nu, atunci trebuie să gândești pe termen lung. În loc de pedepse si 
ameninjäri, o abordare pe termen lung cere să înveți copilul care este 
comportamentul corect, să consoiidezi relația cu acesta, astfel inca 
să isi dorească e! să se ridice Ja nivelul așteptărilor tale si apoi să îl 
ajuţi să își gestioneze emoţiile, pentru a putea să se poarte frumos. 
Să vedem cum putem face asta, 
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Să crestem copii care ver să se poarte frumos: Indraivneste si ne disciphnezi 


* 


Secretul despre disciplină si pedepse 
„in renunțat cu totul la folosirea pauzelor disciplinare si chiar si d 
consecințelor, iar acum este prea rar nevoie sd ,, disciplines”. K. este 
miuli mai deschis la corijări decal era înainte facum, de când nu mai 
folosesc pedepsele) și vorbim despre un copil cu nevoi pronuntate, 
energic si încăpățânat! 

-- Alene, mama a doi capii cu vârste mai ntici de patru ani 


Pedepscie sunt definite ca acţiunea al cărci scop este de a rant fizic 
sau psihologic, pentru a da o lecţie. Acestea sunt eficiente numai în 
măsura în care copilul le resimte ca dureroase. Aşadar, în vreme ce 
părinţii îşi imagincază poate că folosesc „pedepse iubitoare” pentru 
a-] educa pe cel mic, acesta din urmă nu va vedea niciodală iubirea 
din spatele pedepsei. 

Secretul murdar despre pedepse este că nu au efectul de a 
învăţa copil să se poarte mai bine. Dimpotrivă, studiile au arătal că 
acestea generează un comportament si mai dificil. Nu doar că acei 
copii care au un comporiament inadecvat sunt pedepsiţi mai mull, 
dar copiii care sunt pedepsiți mat mult se vor purla ma! rău din ce în 
ce mal des.’ Asta pentru că pedepsele dau o lecţie greșită. 


e Pedepsele oferă un model de utilizare a fortei. Cere unui copil 
ai cărui părinţi îi dau palme la fund sau ţipă să se joace „de-a 
mama şi de-a tata” și vel vedea cum își disciplinează păpuşile. 

* Pedepsele conving copilul că este rău. Rău pentru că are sen- 
timente rele care l-au tăcut să se poarte rău, rău pentru că s-a 
purtat rău, rău pentru că ne-a înluriat, rău pentru că s-a înfuriat 
când a fost pedepsil. Din păcate, mulle studii au dovedit că, în 
general, copiii acționează în funcţie de așleptările noastre, ceca 
ce înscamnă că un copil care crede despre sine că este rău va aven 
un comportament „rău. 

Pedepsele împiedică, de fapt, copilul să îşi asurne responsabilitatea, 

deoarece creează un punct extern de control- faura de autoritate, 

Când copilu! este pedepsit, începe să sc considere micapabil de a sti 
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Părinți liniștiți, copii fericiți 


singur cum să se „comporte”. Nu mai consideră comportamentul 
adecvat o responsabilitate proprie, ci a figurii de autoritate de a 
i] „obliga! 


Pedepsele înfurie copilul, pentru că îl rănim intentional, ceca ce 
îi va împiedica să vadă importanța comportamentului pe care îl 
promovam. Devine sfidător, furios, mai agresiv și mai predispus 
către a face scene.” 


+ Pedepsele îi învaţă pe copii să fie atenţi să nu fie prinşi şi 
pedepsiţi în loc să se concentreze asupra impactului negativ pe 
care îl are comportamentul lor. Le împiedică, de Fapt, dezvoltarea 
morala, după cum afirmă Alfic Kohn, autorul cărţii Parenting 
neconditionat, trebuie să „atragem atenţia copiilor asupra 
consecintelor pe care comportamentul lor îl are asupra lor”, în 
loc să îşi asume responsabilitatea pentru impactul asupra altora. 


Pedepsele subminează relația caldă dintre noi şi copii, adică unica 
motivaţie pentru care alege să respecte regulile impuse de noi. 


Cu cât este mai dureroasă pedeapsa, cu atât mai profund înrădăcinale 
vor & aceste lectii negative $i cu atât va avea mai mult de suferit com- 
portamentul copilului. Chiar si pauzele disciplinare şi consecințele 
impuse de părinți sunt resimtite de către copii ca pedepse dureroase 
si deci au acelaşi efect ca orice alt tip de pedeapsă, deşi se considera 
că într-o mai mică măsură decât pedepsele fizice." 

Nu încerc să promovez creşterea permisivă a copiilor sau 
acceptarea oricărui comportament. Copii sunt proaspăt sosiți pe 


această lume şi au nevoie ca părinţii să îi îndrume. Mai mult, atunci îi 


când nu beneficiază de îndrumare, se simt nesiguri şi o solicită insis- 
tent. De asta se spune despre un copi! care face o scenă că igi înccurcă 
limitele. Dar, desi limitele sunt esentiale, nu este niciodată necesar să : 
fim mai putin blânzi şi să arătăm copiilor mai puţină compasiune, In 8 


loc să impunem limite prin pedepse, le putem ghida comportamentul e 
într-un mod care să nredispună copilul să îşi însuşească standardele n 
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Să crestem copii care mor să se poarte runos: In¢trigneste sii sive disciphinesi 


noastre. Până Ja urmă, lecţiile sunt invalate doar atunci când elevul 
este deschis la ele. 

Să „discipiinezi” înseamnă, de fapt, să .indrumi”’, însă în 
himbajul obişnuit întotdeauna pare să includă un clement de corectie 
care face copilul să se simtă rău. Pentru a ne schimba accaslă abor- 
dare, trebuie să ne schimbăm vocabularul si să renunțăm la termenul 
„Cisciplină”, pe care majoritatea dintre noi îl asociem cu lecţiile aspre. 
Să oferim, în schimb, copiilor noştri îndrumare iubitoare. 

Când copiii sunt mici, se lasă uşor intimidati, tar îndrumarea 
iubitoare necesită um efort mai mare decât pedepsele care îi conving 
pe copii prin frică să se poarte frumos. Dar nici nu se pune problema 
daca este mai eficientă si satisfăcătoare, deoarece elimină cu totul 
chestiunea disciplinei, educând copi: care vor să aibă un comporta- 
ment adecvat. 

O să analizăm mai jos ce tip de îndrumare anume este cea 
mai cficienta pentru a creşte copii autodisciptinati, în funcţie de vår- 
stă. Dar hat întâi să vedem ce temeri te-au convins că disciplina şi 
pedepsele sunt necesare pentru a creşte copii buni. 

Majoritatea părinților susțin că îi pedepsesc pe cei mici pentru 
a-i învăța cum să se poarte frumos, Dar nu este întru totul adevărat, 
Copiii învaţă, de fapt, să sc poarle din exemplul pe care îi oferim 
zi de zi, fie prin: ., i mulrumese pentru cadou, mdtusd Susan.” ori 
prin ,, Ce *#@* mea, s-a băgat ăla în fata mea la semafor? ” lar dacă 
inlr-adevar nu știe care cste comportamentul adecvat. copilul trebuie 
învăţat, nu pedepsit, 

Adevărul este că pedepsim atunci când ne imaginăm că cel 
mic ştia cum ar {i trebuii să se poarte, dar a ales altceva. Nu prea stäm 
să ne învăţăm copiii despre comportamentul potrivit, ef mai degrabă 
sperăm ca pedeapsa să fie suficient de neplăcută încât să convingă 
copilul să procedeze cum vrem noi. Din păcate, nu merge aşa, pentru 
că, altfel, nu ar fi nevoie să tot continuăm cu pedepsele. 

Este evident că pedepsele nu sunt eficiente. Studiile au arătat 
în mod repetal că nu poţi preveni „crimele pasionale” prin pedepsirea 
criminalilor, deoarece fintele umane nu mai gândesc rational atunci 
când sunt mânate de emoţii aprinse. La fel si copiii mai mici de şase 
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Paring linistiti, copii fericiți 


ani, al căror creier rational nu poate încă domina creierul emotional, 
nu au capacitatea de a se gândi la pedepsele pe care le vor primi atunci 
când sunt cuprinsi de sentimente puternice. Pedepsele nu îi ajută să 
isi gestioneze nevoile ori emoţiile aprige care sunt cauza „crimelor 
pasionale”, asa că nu poate ajunge la rădăcina problemei şi preveni 
recidiva. În schimb, pedepsele au toate acele efecte negative pe care 
le-am descris deja. 

Din punct de vedere rational, pedepsele nu au nici un sens. 
Si atunci, de ce le folosim? Pedepsim pentru că: 


» Până şi amenințarea cu pedeapsa opreşte pe moment com- 
porlamentul nedorit, atâta vreme cât suntem dispuşi să aplicăm 
pedeapsa si să continuăm cât este nevole. 

« Ni se recomandă pedepsele de către „experţi” care nu siml fa 
curent cu cele mat recente studii. 

* Suntem speriati, ne simțim neputincioşi, pedepsele ne dau sen- 

timentul că facem ceva. 

Cand suntem într-o stare de „luptă sau fugi” ni se pare că este o 

urgență, iar copilul pare să fie un inamic. 

Suntem răniți sau furioși. Ne pierdem controlul. 

- Nu stim nici o altă modalitate de a obține un comportament 

adecvat din partea copiilor. Pedepsele ne aienuează sentimentul 

de frustrare şi ne dau sentimentul că tratăm problema reală, 

Ne-am lăsat convinşi de perspectiva greşită conform căreta copiii 

vor fi neascultători şi manipulatori dacă nu folosim forța pentru 

a-l obliga să se poarte „lrumos”. 

Am fost pedepsiţi la rândul nostru și, pentru că am văzut cum 

este de ambele parti ale relației, credem că asta fac părinţii pentru 

a-şi îndruma. Copiii, 

« Ani fost pedepsiţi ja rândul nostru şi, deoarece durerea de a fi fost 
răniţi de către peisoancte cele mai importante pentru noi a fost 
insuportabilă, am reprimat-o. insă emotiile reprimate nu dispar, 
ci ies ja suprafată, determinându-ne să retrăim situația care le-a 
cauzat, schimbând numai rotul. De aceea, persoanele care au lost 
lovite când erau mici isi lovesc si ele atât de des propriii copii. 
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Să cregtem copii care ver să se poarte frumos: Îndriznește să sn disciplines 


iar persoanele care au fost pedepsite, pedepsesc automat, daca 
nu stau să reflecteze asupra modului în care s-au simiil atunci 
când erau copii, 


Aşadar, pedepsim pentru că am fost învățați că asa putem opri un 
comportament rău $1 pentru că vedem că funcționează imediat pe ter- 
men scurt, Pedepsim, de asemenea, pentru a ne descărca de propriile 
sentimente neplăcute. Mai mult, as susține că, cea mai mare parte 
a timpului, pedepsim copiii nu pentru a le corecta comportamentul 
- din moment ce nu funcționează --, ci pentru a ne regia propriile 
emoţii. Ne pedepsim copiii în loc de a ne asuma responsabilitaica 
pentru propria furic şi de a ne readuce pe noi înşine la o stare de 
calm. Pedepsirea copiilor elimină propriile frustrări şi îngrijorări şi 
ne face să ne simlim mai bine. 

Poate că itt spui: „Uneori copiii chiar au nevoie de o corecție! 
Nu este vorba doar de bagajul nostru emotional.” Da, este absolut 
corect, însă îndrumarea copiilor este întotdeauna mai eficientă atunci 
când se face cu iubire, nu cu furie. Când suntem în stare de „luptă 
sau fugi”, copilul pare a fi inamicul pe care vrem să îi doborâm, nu 
să îl invita. În momentele sale de calm, orice părinte csic constient 
de asta. 

Te înțeleg dacă esti un pic nervos in momentul acesta al 
lecturii. Când ne imaginăm că pedepsele sunt singurele instrumente 
posibile pentru a creşte copii cuminţi, ideea de a le pierde ne sperie. 
Ce Dumnezeu să mar facem ca să ne asculte copiii dacă nu îi mai 
amenințăm cu pedepsele? 

Al fl surprins să auzi că suni mii de părinti asemenea mie, 
care și-au îndrumat copiii fără pauze disciplinare sau alte pedepse 
și ai căror copii au devenit adolescenţi și adulţi minunati. Aceşti 
capii nu sunt perfecţi, fac şi ci greşeli, asemenea tuturor fiintelor 
umane imature care încă învață, Dar nu a fost niciodată nevoie să fic 
ameninţaţi pentru a asculta. De ce? Deoarece acesti copii dorexc să 
facă alegeri bune, alegerile către care i-am ghidat de-a lungul ani- 
lor. Toţi copiii ştiu care este alegerea bună, dacă părinţii le oferă un 
exemplu şi le vorbesc despre aceste alegeri. Acești copii vor să faci 
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Parinti liniștiți, copii fericiți 


bine deoarece şi-au păstrat legătura profundă cu părinţii lor, pe care-i i 


nu vor să îi dezamăsească, Şi pentru că au invalat să îşi gestioneze =i 


propriile emoţii, pentru că pot rezista impulsurilor care i-ar putea 
devia de la drumul cel bun. : 

Scopul disciplinării copilului este, practic, acela de a-i ajuta ae 
să isi dezvolte autodisciplina, adică să isi asume responsabilitatea =: 
pentru acțiunile sale, să Jacă compromisuri și Să evite repetarea a 
greşelilor. indiferent dacă figura de autoritate este Sat it prezentă. . 
Nu este aceasta lecţia pe care sperăm să o dim atunci când pedepsim? ` 
lar îndrumarea: iubitoare realizează mai eficient acest obiectiv decat E 
pedepsele sau disciplinarea. lata de ce: os 


o Îndrumarea iubitoare ne oferă o mai mare putere de influență . j 


asupra copilului. Oamenilor nu Te place să fie controlati și este i 


bine, întrucât ne permite să ne asumăm responsabilitatea asupra 2 
prapriului comportament. Asta înseamnă ca, atunci când ne 
îndrumăm copiii cu forța, aceştia se vor opune. Așadar, cu cat E: 
îndrumarea noastră este mai iubitoare, cu atât mai deschişi vor. 
fi copiii în a înţelege singuri rațiunea din spatele regulilor si. 
comportamentelor pe care le promovam şi cu atal mai predispusi oe 
yor fi să si le însușească, i. 


îndrumarea iubitoare le dă copiilor un sentiment de siguranţă, . 
astiel încât să se poată concentra asupra activităților specifice i 
dezvoltării, cum ar fi învățarea. Când copiii suni crescuţi cu a 
autoritate, se află într-o permanentă stare de alertă, așteptând ie 
speriați următoarea pedeapsă (ceea ce ar putea explica de ce copii =: 
care sunt pedepsiţi fizic au un IQ mai scăzut”). Copii părinților i e 
permisivi, pe de altă parte, se pot simți ca şi cum nimeni nu ii 


preja responsabililaica, ceea ce poate, de asemenea, să îi sperie, = 


Când impunem limite cu empatie şi iubire, ne ajutăm copiii să. 
se simia în siguranță. n 
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Să creyre capii care ver să se poarte frumos: indrigneste să pu disciplinei 


* indrumarea iubitoare le oferă copiilor sprijinul de care au 


+ 


nevoie pentru a-şi întelege si a-și regla emotiile, astfel încât 
să sc comporte cât mai bine, fra să fie influenţaţi de presiunea 
sentimentelor dificile. Copilul învaţă că actiunile îi pot fi Imitate, 
dar că el este bun, cu tot cu emotiile sale complicate. Acesti 
sentiment că suntem buni ne ajută pe toti să ne apropiem de 
bunele noastre intentii. 


Îndrumarea iubitoare consolidează r elatia dintre noi şi copil. 
Îndrumarea iubitoare ne transferă atenția de la comportamentul 
copiluiui la relaţia pe care o avem cu acesta. Învață că nu poate 
avea lot ceea ce îşi doreşte, dar că va primi întotdeauna ceva mult 
ina? bun: pe cinova care îl acceptă așa cum este, cu toate emoţiile 
sale complexe şi care îl va ajuta să îşi direcționeze actiunile. 


Indrumarea iubitoare ne accentuează empatia pentru copii, 
Cu toţii ştim că cei mici au nevoie de iubire atunci când par să 
o merite cel mai puţin. Se poate să ne irite comporlameniul for, 
însă empatia ne ajulă să vedem dincolo de propria iritare, pentru 
a intelege de ce copilul se comportă într-un anumit fel. Sfarsin 
prin a simți compasiune pentru această ființă micută care depune 
atâtea eforturi. Pentru a pedepsi, pe de altă parte, este nevoie să ne 


închidem inima la iubirea pentru copilul nostru şi să îl abandonăm 


atunci când arc cea mai mare nevoie de noi. 


Îndrumarea iubitoare dezvoltă stima de sine. Deoarece îndru- 
marca tubitoare ne face să renuntim la abordarea disciplinării, 
creşterea copiilor ne oferă o mai mare satisfactie si ne putem 
bucura mai mult de copilul nostru, Când copiii se văd pe sine 
ca fiind cei care ne oferă bucurie constantă, se simt bine cu ci 
înşişi, ca ființe umane. 


indrumarea iubitoare aduce armonie în cămin, ceea ce le uleră 
copiilor (precum si adulţilor) un refugiu sigur de Ja presiunile 
lumii exterioare. 
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Pavinti liniștiți, copii fericiți 


Te întrebi cum iti vei convinge copilul să coopereze rä ameninţarea 
că va fi pedepsit? Hai să vedem cum poți renunța la disciplinare în 
fiecare stadiu de dezvoltate. 


Îndrumare pe măsură ce copitul creşte 
BEBELUȘII (0-13 LUNI): REDIRECTIONARE EM PATICĂ 


Vestea proastă este că bebeluşii isi doresc adesca tot ceea cc văd. 
Vestea bună e că sunt, în general, ușor de distras in primut an de 
viată. „Discipiina” adecvată pentru bebeluşi constă în îndrumare i: 
si impunerea limitelor pentru siguranța copilului — ,, Este fierbinte! $ 
Focul este fierbinte! -- precum si pentru protecția pisicii şi a tuturor 
acelor obiecte strălucitoare şi casabile. 

Ar trebui ca bebeluşul să înceapă să înțeleagă sensul cuvdn- 3 
tului me? Desigur, în caz de urgenţă. Însă datoria bebelugului este să i 
exploreze. Aşa învaţă şi îşi dezvoltă inteligența. Are nevoie să scoată <i 
tigăile din dulap şi să bage totul în gură. Bebelușii cărora lise spune © 
nu!” tat timpul vor avea o gândire limitată. Înseamnă că trebuie să îi = 
lăsăm să îşi bage degetele în priză? Sigur ca nu. Este nevoie de limite ` : 
pentru sănătatea şi siguranţa lui. Dar înscamnă si că este de preferat : 
să asiguri casa în aşa fel încât să previi accidentele, în loc să încerci = 
să înveți despre limite la această vârstă. Dacă este grav — CUm este : 
focul, de exemplu- , nu te poţi baza pe faptul ca va respecta timitele E: 
impuse de tine, deoarece încă nu are capacitatea intelectuală dea ` 
înțelege pericolul. Dacă nu este grav, de ce să ih bati capul? În orice - 
caz, răspunsul este să decorezi casa în aga fe! încât să previi accidentele 
si să supraveghezi copilul, în loc să pedepsesti încălcarea limitelor. 

Sunt din ce în ce mai multe dovezi care arată că stările de 
spirit din primul an de viaţă pun bazele înclinațiilor cmotionale de 
mai târziu în viată. Un bebeluş care este nefericit cea mai mare parte 
din timp își va dezvolta o structură cerebrală cu predispoziţii câtre 
nefericire. Când bebeluşul este supărat si nu primeşte ajutor pentru a 
se autorepla, creierul va forma conexiuni neuronale din cauza cărora 
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SÄ crestem copii care ver să se poarte frumos: Indrigneyte să se diseiplinezi 


„nivelul de bază” al anxietăţii este mai ridicat si care îl determina 
să treacă mult mai repede de la o stare de calm la una de suniirare, 
Prin urmare, este de preferat să limitim supărările copilului atunci 
când impunem limite. Este esențial ca un adult linistit să îl asculte, 
să îl aline şi să îl ajute să „schimbe macazul” stării de spirit: „Sri, 
wej luminita aceea, numai că tuminija aceea este fierbinte. Da, esti 


futios, te înțeleg. Cand te simţi mai bine puilem merge să cutim 


cdfelul si să îl mdnediem.” 


COPHE MICI (13-36 DE LUNI): 
LVITAREA LUPTELOR DE PUTERE 


Când cel mic împlineşte un an, multi părinți sunt deja atraşi 
in lupte de putere, pe măsură ce copilul devine un avocal lot ma; 
vocal al propriilor dorinţe. Aceasta este vârsta care ia părinții prin 
surprindere, Dar este absolut normal pentru copil să aibă propriile 
păreri şi să-și dezvolte simţul propriei puteri în lume, Accasta este 
caracteristica acestui stadiu de dezvoltare. 

Copiii mici sunt celebri pentru nu-urile lor, dar se pare că nai 
suntem cei de la care le-au învăţat. Neurobiologul Allan sustine ca. 
in medie, un copil mic aude cuvântul „nu” o dată la fiecare nouă 
minute.“ Copiii mici vor să îşi afirme voinţa, ceea ce face parte dintr-o 
dezvoltare sănătoasă în această fază, dar sunt coniracarati la fiecare 
pas: „Nu, nu se poate să foloseşti stiloul pe canapea. Dă-mi stiloni. 
Nu mai alerga, întră în maşină acum. Nu, nu poți să mănânci hom- 
hoane. Nu, se sparge. Nu lovim!” Toate aceste cerinte şi limite sunt 
rezonabile. Numai că cei mici nu înțeleg motivația din spatele lor. 
aşi că cei mai mulţi dintre ei se vor revolta şi le vor testa la eeart 
pus. Acest nou spirit de beligeranta este primul pas către asumarea 
propriei responsabilităţi. Dacă nu i se permite acum să îţi spună tie 
nil, atunci nu va putea nici să le spună prietenifor la vârsta de zece 
ant. Permite-i să îți spună nu ori de câte ori este posibil si nu pune în 
pericol siguranța, sănătatea sau drepturile allor persoane. 
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Paringi liniștiți, copii fericiți 


iti poţi folosi întotdeauna avantajul fizic şi uneori vel fi nevoil 
să o Faci, dar de ficcare dată când îl domini prin forță si îl vei face să 
„piardă” lupta de putere, îi acceniuezi tendinţa de a se opune, Evită 
explicaţiile lungi. In schimb, consideră-te ghidul unei ființe inteli- 


gente și fericite care încă învaţă regulile de aici si care nu poate încă - = 


gândi aşa cum o faci tu. Dacă poţi reține că nu are un creier complet 
dezvoltat, iar cortexul său cerebral nu poate exercita prea mult contro! 
asupra emoțiilor sale negative, îți va fi mult mai uşor să vezi stluatia 
din perspectiva copilului mic. Empatia are puterea miraculoasă de 
a destinde emoţiile, chiar si la aceasta vârstă: ,, Plangi pentru că iţi 
doreai foarte mult asta, numai că asta nu este pentru copilaşi. "Va 
plânge si mai tare pentru câteva clipe (aşa cum facem loti cand ne 
simlim intelesi, iar lacrimile curg mai libere), dar apoi va reusi sii se 
Hiniştească şi să treacă la altceva. 

Aşadar, ce tip de „disciptină” este potrivit pentru un copil 
mic? Limitele empatice! Hai să vedem cum funcționează. 

Olivia, o fetiță în vârstă de zece ani, aruncă apa din cada. 
Tatăl ci îi explică liniştit că apa trebuie să stea în cadă și o roagă să 
înceteze. Dar Olivia continuă, Ce ar trebui să facă tatăl ei? 

Trebuie să începem prin evaluarea aşteptărilor noastre în 
raport cu vârsta şi nivelul de dezvoltare al copilului. Nu sunt mulţi 
copii în vârstă de doi ani care să poată rezista teniației de a stropi in 
toată partile cu apa din cadă, Când copiii au o relaţie bună cu părinții 
lor, dar tot refuză să coopereze înseamnă că nevoile şi sentimentele 
lor sunt mai puternice decât cortexul prefrontal (care, până la urmă, 
abia începe să se formeze la această vârstă). 

La doi ani, activitatea de bază a copilului este accea de a 
explora lumea, ecea ce include şi stropitul cu apă ori de câte ori are 
ocazia. Datoria noastră este să le oferim un mediu de siguranță, să 
ştergem apa din baie si, da, să le permitem să exploreze atunci când 
o pot face în siguranță şi fără a ne complica prea mult viata. (Resen- 
timenteie ne lac să fim părinţi groaznici, după cum am descoperii cu 
toţii fa un moment dat.) 

Aşadar, dacă pornim de {a premisa că un capii în vârstă de doi 
ani nu este râu, ci o fiinţă umană foarte tânără care cxplorează jumta 
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Sd creşte copii care vor să se poarte frumos: Indrazneste să av caii niz 


st care nu prea înțelege de ce pe tati îl deranjează atât de mult că apu 
ajunge peste tot pe pardoseala băii înseamnă că vedem lucrurile din 
perspectiva lui. Această empatie schimbă totul. Se poate să fim chiar 
dispuși să îi permitem să arunce cu apă pe unde vrea, ce! putin astăzi, 
Dar se poate și să fim obosiţi şi să avem deja foarte multe de tăcut. 
incât nici să nu suportăm ideea că va trebuie să mai stergem si apa de 
pe Jos şi, de aceca, să decidem să punem o limită în cazul stropiiului. 
În acest caz, tati a rugat-o deja pe Olivia o dată să nu mai 
stropească, dar ca nu a reușit să se oprească. Acum, hai să încercăm 
să redirectiondm toată energia stropitului. Apropie-ţi fata de a ei la 
un mod călduros, așază mâna pe mâna cu care ca stropeste şi spune: 
„Olivia, apa trebuie să rămână în cadă. Poţi să stropesti mai HSO, 
aya?” Invarte apa cu mâna ei. Poate va începe să invarté în Joc să 
stropească, Sau poate că nu și, atunci, este momentul să o mai aver 
lizezi o dată cu blandetc, după care să o scoţi din cadă. Dacă oferi 
prea multe avertismente înainte să te pui în aplicare, copilul va învăța 
că nu trebuie să ili acorde atenţie până la al treilea sau al patrulea 
avertisment, În schimb, spune-i cu blindete: „Dacă nu te poli opri 
din stropit, o să te scopi din cadă chiar acum.” 
Apoi impune această limita cu compasiune. Scoate copilul 
cu blandete din cadă, arătând empatie pentru supărarea lui: „Zs 


furios! Nu vrei să ieşi. Îţi place în cadă. ȘI îţi place să stropesti. Dar 


era prea MHG apd pentru mine. Meine-seard o så incercdim din you. 
Acum, pa ucd se încălzește vremea, poți stropi căt vrei în pixeine 
de afară.” (Îi vei satisface. astfel, nevoia de a stropi.) 

„Dar eu nu pot accepta in seara asta mai multă apă. Stiu, 
te întristează şi te înfurie, de aia plângi. Hai, vino la mine, dragul 
meu, hai Să te înfăşrăm în prosopul ästa cald şi sd ne întbrățisuni. 
Cdnd esti gata, te poti îmbreca si iti citesc o carte.” 


Deoarece suntem calmi si blânzi când impunem limits. 
copitul nu va fi distras de nevoia de a riposta pentru a ne dovedi ca a 
avut dreptate, Sc poate să fie furios pentru că l-am scos din cad’, dar 
va fi mult mat putin furios decât dacă ne-am fi enervat şi noi. De ipt, 
se simte iubh, înțeles şi convins că suntem de partea lui, deşi nu obtine 
ceca ce îşi dorește. Relatia este, astfel, aprofundată, nu subminata. 
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Părinţi liniștiți, copii fericiţi 


Deoarece nu il facem să sc simtă rău, nu internalizează ideea 
că este o persoană rea pentru că a stropit ori pentru că s-a înfuriat 
când a fost scos din cadă. Este important, pentru că oamenii, atunci 
când sc sint răi, vor fi mai predispuşi să acţioneze ca o persoană rea, 

Deoarece nu am luat-o personal, ci am arătat empatie pen- 
tru supărarea lui, desi am avut grijă de propria nevoie de a ovila o 
baie inundată, copilul primeşte mesajul că sentimentele sale nu sunt 
refe sau înfricoşătoare. Nu este decât tristete, dar, după Lristețe, ne 
putem simţi mai bine şi citi o poveste. Astfel, sprijinim dezvoltarea 
inteligentei sale emoţionale. 

Deoarece îi alinim supărarea, conexiunile neuronale din 
creierul si transmit hormoni de liniştire şi se consolidează, dezvoi- 
tându-i capacitatea de autolinistire. 

Deoarece impunem o limită, copilul învaţă că acțiunile iui 
au. într-adevăr, consecințe, Când stropeşte prea mult şi ne ignoră 
rugămintea de a înceta, trebuie să iasă din cadă. Dar accasta nu este 
o consecinţă în sensul Folosit de majoritatea părinților, în sensul unei 
pedepse. Astfel, este liber să înveţe, fără a se lăsa distras de pedeapsă. 
Mai mult, simte că detine controlul, pentru că poate alege. Desigur, 
dezvoltarea cerebrală este insuficientă pentru a putea da curs dorinței 
de gestionare a impulsului de a stropi. Dar acum doresfe să gestioneze 
acest impuls, în foc să se lase distras de o luptă de putere în care să 
„demonstreze” că poate învinge sau că ne poate testa limitele. Se 
alla pe calea cea bună. 


PRESCOLARIL (3-5 ANE): 
CUM DEPRIND AUTOCONTROLUL 


Până la vârsta de trei ani, copii par să înveţe regulile („Nu jovi 
bebeluşul! ”). Deci. dacă prescolarul ştie ce este bine, de ce alege să 
procedeze altfel? Încă nu se poate regla astfel încât să aleagă ceva 
ce este bine. Pentru că: 
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Să crestem copii care ver să se poarte frumos: Indvazneste să ve disciplinei 


* Este curios. Preşcolarii sunt oameni de ştiinţă Tnndseui. Cum 


Jaci rujul să se ridice în sus şi cum arată pe perete? Oare prosopul 
sc duce la fund dacă i! arunci în toaletă şi tragi apa? Nu înccurcă 
să fie rău, ci învaţă, pur şi simplu, cum funcţionează lumea yi 
nu înţetege că formularele fiscale despre care vrea să afle dacă 
plutesc în cadă reprezintă o urgenţă, 


Este ocupat si nu înţelege de ce programul tău este important, 
Nici un copil de patru ani nu ar fi de acord că periatul dintifor 
in clipa asta este mat important decât să îşi găsească fipurinu 
pierdută. Ne vom repeta inevitabil: ne ajutăm copiii să isi creeze 
obiceiuri de viață sănătoase, la nesfârşit, să îşi peric dinţii, să îşi 
agate haina în cuier, să îşi strângă jucăriile. Tine de rolul nostru, 
ca părinți, si este cel mai bine să acceptăm cu aceeași resemnare 
cu care ne spălăm rufele. Încearcă să exprimi solicitările ca pe 
o invitaţie la joacă: ,, Cocoafd-te în spatele meu pentru o cursă 
de rodeo până la baie!” Nici un preşcolar nu va rezista unui joc 
bun, chiar dacă se sfârşeşte la baic sau în alt loc pe care, altfel, 
ar prefera să îl evite. 


Se simte îndepărtat de noi, fie pentru moment, fic permanent. 
Toţi copiii mici se simi deconectati de părinţii lor dacă încearcă 
să își reprime frica, frustrările sau alte emoţii neplăcute pe care le 
acumulează pe parcursul zilei. Preşcolarii „depozitează” adesea 
frict şi dureri, aşieptând un moment în care să se simtă în siguranță 
să le exprime. lar dacă își petrec ziua departe de părinți, poţi 
fi sigur că sosesc acasă supraîncărcați de sentimente negative 
pe care nu se siml confortabil să le simtă câtă vreme încearcă 
din răsputeri să fie „copii mari” la grădiniţă. Până când copitul 
are ocazia să fic ascullat, aceste emoții vor căuta o cale să se 
reverse, deconectându-i, determinând comportamente inadecvate 
si împiedicându-l să fie vesel, ca de obicei. De aceea, cel mai mare 
dar pe care îl poți face prescolarului tău este să pui pe primul foe 
reconectarea cu el atunci când vă revedcti la sfârșitul zilei. Timpul 
special și jocurile fizice fericite îi ajută pe copii să se descarce 
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de sentimentele pe care le-au acumulat, să se conecteze şi să 
se regleze. Părintele Funcţionează aproape ca un sistem extern 
de reglare, oferind copilului un spațiu de siguranță in care să 
isi proceseze emoţiile complicate care, altfel, l-ar determina să 
aleagă comportamente inadecvate. 





= Creierul ini este încă în dezvoltare. Încă învaţă să sc liniştească <4) 
atunci când este supărai. De aceea, când se aprinde, nu se poate “3 
domoli atât de repede. Poate că este capabil să folosească ter. "H 
meni complicati, dar nu trebuie să ne lăsăm păcătiţi — funcțiile E 
cerebral superioare sunt copleşite încă de anxietatea amigdalei 
(„Oare iubește bebelusul mai mult decăt pe mine? Na, de aici, 
bebeluşule!”). Este de o importanţă critică să ne amintim că nu 
este rău, ci doar mic. Funcţiile creierului rational nu sunt complet 
active încă, 





Dar preşcolarii se pot controla mult mai bine decât copiii mici, iar 
această perioadă este esenţială pentru învăţarea lechilor fundamen- 
tale despre comportament. Facem asta, după cum probabil ati ghicit, 
prin reglarea propriilor emoţii, astfel încât să ne păstrăm calmul, 
să rămânem conectaţi cu prescolarul atât de puternic încât să aveni 
mai mullà empatie, iar el să fie mai deschis la infiuenta noastră, E 
în timp ce noi îl îndrumăm, nu îl controlăm, pentru a-l ajuta să isi 3 
dezvolte aceste deprinderi de autocontroi. 


SCOLARIL (6-9 ANI): 
DEZVOLTAREA OBICEIURILOR SĂNĂTOASE 


Până ja vârsta de şapte ani, creierul s-a dezvoltat foarte mult şi s-a 
orientat către învăţare. Majoritatea copiilor care au fost crescuți cu 
ascultare respeciuoasă şi empatie sunt deja capabili să îşi gestioneze 
emoţiile suficient de bine încât să evile crizele de furie. Deoarece se 
descurcă mai bine cu gestionarea emoţiilor, îşi controlează mai bine 
ŞI comportamentul. 
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Să crestem copii care vor să se poarte frumos: Indrdzneste să re disciplines 


Asta nu înseamnă, totuşi, că sc vor purta întotdeauna [ramos 
între şase şi nouă ani. Au nevoje să li se aminicască frecvent să facă 
lucruri simple. Sc olucă atunci când pierd, se ceartă cu fraţii lor, se 
tem de interacțiunea cu prietenii şi isi varsă nervii pe nol. Unele dintre 
aceste probleme vin din faptul că lumea lor socială este din ce în ce 
mat complexă, Altele -printre care cele mai frecvente, certurile între 
frați — sunt generate de emoțiile puternice pe care încă nu le gestio- 
ncază. Dar cele mai multe dintre conflictele pe care le avem cu scolarii 
sunt create de nevoile noastre diferite. Noi ne concentrăm ca ci să isi 
facă temele, să își perie dinţii, să ne ajule în casă, cu sute de indicații 
pc care le transmitem în fiecare zi. Ei acordă atenţie perfecționării 
acelei lovituri a mingii în fotbal, pricteniilor sau ca nu cumva Fratele 
lor să primească tratament preferential. Nu este de mirare că suntem 
adesea atât de frustrati. 

Mule dintre conflictele cu scolarii se rezolvă printr-o mai 
buna organizare şi o interacţiune mai directă cu ei. Când urăţi cu 
degetul tabelul de pe perete, le amintesti că trebuie să isi perie dinţii 
şi să îşi ta pachetelul cu mâncare înainte să plece la scoala. Printr-o 
rutină consecventă de pustare şi teme imediat ce ajunge acasă, copilul 
do şapte ani va învăța cum să facă faţă îndatoririlor neplăcute. lar 
când ajupi un copil de opt ani în fiecare sâmbătă dimineaţă să își facă 
ordine în cameră, în timp ce aveţi o discutie plăculă, îi consoțidezi 
acest obicei. 

Când copilul a fost ajutat să remarce rupturile în relaţii şi să 
le repare, în loc să [i fost [orţat să bâlbâie scuze, probabil că o fice 
automat acum. Dacă nu, este momentul să înceapă folosirea celor 3R 
ai schinibărit: reflecţie, reparare și responsabilitate (vezi Planul de 
acţiune din acest capitol), În loc de consecințe prescrise de părinti, da-i 
copilului posibilitatea de a avea initiative în care preja responsubililatea 
pentru ceva ce a făcut şi a fost dăunător în vreun fel. Cand sparge un 
obiect, ajută la înlocuirea lui; când răneşte pe cineva, este datoria lui 
să repare relația. Dar reţine că, dacă tu esti cel care uăseste solutia 
de reparare şi i-o bagi pe gât, este de înţeles când cupilul o respinge. 
În schimb, lasă ca aceasta să fie o ocazie în care deține controlul si 
învaţă că toți facem greşeli, ca apoi să acţiouăm pentru a de repara, 


is? 
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impunerea limitelor cu empatie: clementele de bază 


LINIA FINĂ DINTRE AUTORITATE ŞI PLRMISIVITATE 


Comportamentul uman nu este așa uşor de categorisit, iar stilurile de 
creştere a copiilor nu fac nici cle excepție. Dar acum aproape cincizeci 
de ani, o echipă de cercetători condusă de Diana Baumrind a analizat 
familiile şi a descris patru modele de creştere a copiilor întâlnite la 
majoritatea părinţilor. Versiuni actualizate ale acestor descrieri sunt 
folosite şi astăzi de majoritatea expertilor în dezvoltarea copiilor, 
ca o modalitate utilă de înţelegere a comportamentului parental. Te 
poti regăsi în vreunul dintre aceste patru stiluri? 


Autoritar. Aceştia sunt părinţii care au așteptări foarte ridicale 
din partea copiilor, ceea ce este un aspect pozitiv, după cum 
arată studiile. Aşa obtin copiii note bune, învaţă să-și gestioneze 
emoţiile cu responsabilitate și se ţin departe de bucluc. Problema 
este că aceşti părinți nu își sprijină prea mult copii. Sunt genul 
care dictează: trageţi șosetele, stai drept, fă ce trebuie, ori ca 
mine, ori deloc. Aceşti părinţi au lost, în general, crescuţi tot în 
acesl mod şi considera, în cele mai multe cazuri, că s-au descurcat 
foarte bine, numai că studiile arată că, în perioada adolescenței, 
copiii lor se vor revolta. Aceşti copii sunt, de obicei, mai vul- 
nerabili la presiunea grupului de prieteni, pentru că nu au fost 
obisnuiti să gândească singuri și să îşi asume responsabilitatea 
pentru propriul comportament. De asemenea, pentru că nu au 
beneficiat de suficient sprijin, sfârșesc prin a căuta iubirea în cele 
mai nepotrivite moduri. 


Permisiv. Majoritatea acestor părinți încearcă din răsputeri să nu 
perpetueze stilul de iubire aspră în care au fost ei crescuti şi, de 
aceea, merg prea departe în direcția opusă, LI sunt părinții care 
oferă copiilor foarte mult sprijin, ceca ce este un lucru esenţial. 
Dar sunt două mari probleme cand vine vorba de acest stil de 
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creştere a copiilor. Prima, părinţii din accastă calegorie transmit. 
adesea, copiilor că dezamăgirea, frustrarea şi alte emotii supără- 
toare trebuie cvitaie cu orice pret. Este mai dificil pentru copiii 
lor să înveţe că pot face [aţă nefericirii, revenindu-si imediat, 
ceea ce esle crucial pentru a dezvolta rezilientéa. A doua, stilul 
permisiv evită limitele şi asteplarile ridicate. Unii părinți consi- 
derë că aşa este bine, pentru că nu vor să intervină în dezvoltare 
naturală a copilului. Alţii, pur şi simplu, nu suportă să îşi vadă 
copilul suferind, deoarece nu isi pot regla propria anxietate. Însă 
copiii care nu trebuie niciodată să se „gestioneze” singuri peniru 
a sc adapta limitelor şi a se ridica la nivelul aşteptărilor au mai 
multe dificultăți în a-și dezvolta autodisciplina, Nu mă intelegeti 
greşit — nu există niciodata prea mult respect şi empatie. Dar dacă 
îi permit copilului să ti se urce în cap şi să procedeze ja lel cu 
ceilalti, oare ce învaţă ef despre relații? Rezultatul acestei abordări 
parentale sunt copiii egoişti, angoasati şi nu foarte rezistenți. 


Neglijent. Au existat dintotdeauna paring care nu Ic-au putut oferi 
copitior iubirea şi atenția necesare, fic din cauza alcoolismului, 
a narcisismului sau pentru că pur si simplu au fost nevoiți să 
muncească foarte mull pentru a sustine familia. Si acest stil de 
creștere a copiilor mi se pare din ce în ce mai predominant în 
ziua de astăzi, ce! putin în uncie comunităţi, unde ne găsim scuze 
pentru a duce copiii la grădiniţă de la vârste tot mai fragede, iar 
apol, pe măsură ce cresc, îi lăsăm să îşi vadă de viată alături de 
grupul de prieteni, astfel încât ajungem să avem prea puțină sau 
nici un fel de influent asupra for la vârsta adolescenţei. Cele 
mai evidente cazuri de neglijare sunt ale părinților care uneori 
se risipesc în dependenţa de narcotice sau abandonează familia, 
dar văd şi familii grijulii, „„normale”, în care părinţii sunt prea 
preocupați de serviciu sau de viata socială pentru a se implica la 
un nivel profund în viata copiilor. Nu este neabisnuit să vezi acesti 
părinţi scăldându-şi copiii în bani, în loc de atenţie. În astlel de 
siluatții, perceptia copilului va fi întotdeauna că nu este demn de 
iubire şi, când nici unul dintre părinţi nu este implican lipsa de 
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conectare îi crecaza celur mic o slare de anxietate care duce mi! 
târziu la abuzul de droguri sau alle probleme. 


Autorifativ. Uluimul stil parental este cel despre care studiu! lui 
Baumrind a arătat că modelează cel mat bine copii adaptati. Părinu 
autoritaiivi . spre deoscbire de cei autoritari — le oleră copiilor 
foarte multă iubire şi sprijin, asemenea celor pernisivi. Dar au, 
de asemenea, si aşteptări foarte ridicate, asemenea părinţilor 
autoritari. Așteplări adecvate vârste:, destgur, nu sc asteapta ca um 
copil în vârstă de tret ani să își facă singur ordine în cameră. Dar 
sc prea poate să învețe acel copi! de trei ani să ajute la curățenie. 
din nou, si din nou, Și din nou, asifel încât, când acesta va împlini 
sase ani, chiar să îsi facă singur curățenie în cameră. Acesti părinți 
sunt implicaţi şi chiar pretenţioşi. Se aşieaplă ca cina să aibă loc 
în familie, la multe discuţii pe toată perioada liceului, la nole 
mari şi la un comportament responsabil. Dar fe şi oferă copiilor 
sprijinul absolut pentru a învăţa cum să se ridice la nivelul acestor 
așteptări. Este important de reţinut că acest: părinți nu controlează 
copii, asemenea celor autoritari. Et ascultă punctul de vedere al 
copilului, fac compromisuri şi cedează controlul ori de câte ori 
este posibil. Nu este de mirare că rămân apropiaţi de copii for care 
isi descriu adesca unul dintre părinti ca persoana în care ar avea 
cca mal mare încredere pentru a discuta o problema. Acesli copil 
sunt responsabili si agreabili, pur si simplu draguti, respectuoşi, 
este o plăcere să te afli în preajma acestora. 


Peoarece lermenul crttorifafiv sună atal de asemănător cu 


autoritar se creeava, adesea, confuzie în rândul părinților şi. de aceca, 
prefer să numesc acest sii! „empatie cu Hmile”. 


[este esențial să remarcăm că problema care se pune nu esle 


aceea de a găsi un echilibru lericit între abordarea strictă şi cea per- 
misivă. De fapt, viziunca lui Baumrind este excelentă deoarece a 
integrat două continuumuri: exigenta şt receptivilatea, Urmariti-ma 
cu atenție acum, penlru că sunteţi pe cale să aflați răspunsul la multe 
dintre dilemele voastre, ca părinţi, laid cum creează aceste două 
continuumuri -exigenta şi receptivitatea — stilul nostru parental. 
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Stiluri parentale 


recepliviale ridicată 
4 










AUTORITATIV PERAIUSIV 


exigent’ ridicat Exteenya redid 


AUTORITAR NEGLIJENT 


receplivilate redusă 


După cum.se poate vedea, părintii permisivi au exigente redusc, dar o 
receptivitate ridicată: părinţii autoritari sunt la polul opus: au exigenie 
ridicate, dar receptivitate redusă; părinții ncglijenţi au nivel scăzut al 
ambelor; nu este de mirare că empatia cu limite (părinţii autoritativi) 
are (au) un nivel ridicat atât de receptivitate cai şi de exigente, 

Iti poţi imagina cum se pot materializa aceste idei în viata de 
zl cu zi? De exemplu, cum ai proceda atunci când copilul în vârstă 
de opt ani vine acasă cu un carnet de nole nesatisfăcător”? 


* Părintele autoritar. Tipd la copil şi, [ra vreo discuţie, îl pe- 
depseşte până la următoarea prezentare a carnetului. cure ar îi bine 
să arale note mai mari. Punci! Poate angajează um meditator, care 
este prezentat ca o pedeapsă si care poale veni pentru a înlocui 
o activitate pe care copilul o iubeşte, cum ar fi să joace baschet. 
Copilul rămâne fra nici o motivaţie, furios si de unul singur în 
a găsi o soluție de îmbunătățire, 
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*» Părintele permisiy. Ascultă cu empatie. Accept scuza copilului 


că este numa: vina profesorului Şi roagă copilul să se descurce 
mai bine data viitoare. îi va spune, poate, cât de mult crede în el 
sau ar putea chiar să îi sugereze să depună mat mult efort data 
viitoare, dar nu fi oferă nici un ajutor real pentru a găsi o soluție 
de schimbare a situației, în forma unui nou program în care să 
deprindă informaţiile şi abilităţile necesare. Când copilul încearcă 
să exprime vreo vulnerabilitate, cum ar fi teama că pur şi simplu 
nu poate mal mult la matematică sau să se organizeze, părintele 
permisiv nu poate tolera anxielatea şi îi reconfirmaé că este cat se 
poate de bun. Copilul este lăsat singur cu toate grijile lui. 


Neimplicat sau neglijent. Ce carnet de nole? 


Limite cu empatie. Întreabă copilu! dacă este surprins de rezultate. 
ce crede că a creat accastă situaţie si ce consideră că poate face 
pentru a învăţa mai bine şi a obtine note mai mari. Stabileşte un 
plan agreat de copil, unul cu o mulţime de limite şi mari exigente, 
deoarece au mult de recuperat. Dar nu este tabără de instructaj. 
Părintele fi arată empatie absolută copilului pentru cal de grea va 
fi această schimbare. Mai mult, se consideră partial responsabil 
si se consideră parte integrantă din procesul de remediere. fi 
transmite copilului optimismu său cald, astfel încât acesta să 
îşi poată gestiona anxietatea pe măsură ce va ieşi din groapa pe 
care şi-a săpat-o singur. 


Este limpede cum funcționează? Părintele care foloseşte empatia cu 


limite are aşteptări la fel de mari ca ale părintelui autoritar si este 


in aceeași măsură un lider pentru copii săi. în acest caz, tolusi, este 


vorba de un parteneriat, de mai multă înţelegere şi respect, astfel 
încât copilul nu a simtit nevoia să devină defensiv, ci va fi mai pre- 


dispus să îşi asume responsabilitatea. Diferenţa dintre permisivitate 


șI empatie cu limite rezidă în nivelul ridicat de exigente şi o mai 
bună reglare a propriilor anxietati, astfel încât copilul este susținut în 
conlruntarea cu dificultățile, Iar diferența dintre implicarea parentală 
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esle, cred, evidentă: părinții care folosesc empatia cu limite sunt cel 
mai implicaţi dintre toate stilurile parentale. Probabil, de aceea. sunt 
părinţi mai fericiţi. 


SĂ-I DAI SAU NU PALME LA FUND COPILULUI? 


Mi-aim iubit mama enori, dar imi era fiică de ea. Oricat de mult am 
iubit-o, m-am temut până la moartea ei, care a survenit acum doi ani 
(cnd implinisem deja patruzeci de ani), să nu spun ceva greşit sau 
SĂ nu „intru în belele”. Mi-am jurat că, desi nid vor respecta, copi- 
ilor mei NU le va frică de mine. Si cred că reuşesc, în mare măsură, 
datorită încurajărilor tale de a ne iubi copiii din toată inima şi pe 
de-a-niregul, in loc să îi crestem sub imperiul fricii 

— Alene, mama a doi copil 


Am auzit mujt adulți povestind că nu şi-au iertat niciodată părintii 
pentru palmele fa fund primite „spre binele lor”. 

Cu toate acestea, majoritatea părintiior din Statele Unite ale 
Americii încă Folosesc pedepsele corporate. Nu mat departe de anul 
2007, 85% dintre adolescenți au afirmat că, la un moment dal, au 
fost toviti cu palma peste fata sau la fund de către părinţi”, 

Dacă părinții tăi i-au dat palme la fund ca metodă disciplinară, 
sc poate să te fi împăcat cu acest comportament gasindu-te justificări. 
Poate chiar consideri că nu există alte soluţii pentru copiii care sunt 
„O pacoste”. Mi sc spune adesea: ,, Am fost bătut ccd eram mie si, 
uite, acum sunt bine-inersi” ori „Au primit palme la fund cand eran 
copil, dar o meritam” Ne este foarte greu să credem că cel care ne 
iubeau ne-ar fi rănit cu bună ştiinţă şi, de aceea, simţim nevola de a 
lc scuza acest comportament. Însă reprimarea acestui sentiment de 
durere ne predispune şi mai mult către a ne lovi propriii copii. Daca 
am reuşi să privim adânc în interiorul nostru şi să iriiim din nou 
durerea pe care am simţit-o în copilărie când eram pedepsiți fizie. 
nu am accepta niciodată ideea de a produce acecaşi durere propriului 
copil. Durerea nu se sfârşeşte în copilărie, chiar dacă o reprimam Şi o 
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negăm. Sute de studii științifice arată că pedepsele corporale primite 
în timpul copilărici sunt asociate cu o serie de comportamente nega- 
tive la adulti, chiar şi în cazurile în care adultul afirmă că nu a fost 
prea afectat de acestea. Chiar si un număr limitat de situați! în care 
suntem loviti în copilărie este asociat cu accentuarea simptomelor de 
depresie la adulţi. Deşi majoritatea celor care au fost loviți cu palma 
la fund sunt „bine-mersi”, este limpede că, în absența pedepselor 
corporale, ar fi și mai sănătoşi, Presupun că unul dintre factorii care 
au contribuit, în cultura noastră, la cpidemia de depresie la adulți este 
acela că majoritatea am crescut alături de părinţi care ne-au rănit. 





Cercelaloarea dr. Elizabeth Gershoff a analizat mai multe studii 
rcalizate pe parcursul a şaizeci de ani în cadrul unui studiu 
melaanalitic realizat in anu! 2002, considerat, şi în ziua de azi, 
cel mai avansat în acest domeniu." Concluzia acestei metaana- 
lize a fost că singurul rezultat pozitiv al pedepselor corporale 
este obedienta imediată. Cu alte cuvinte, copiii care sunt loviți 
cu palma la fund încetează imediat comportamentul care le-a 
atras pedeapsa. 


Din nefericire însă, pedepsele corporale au fost asociate 
cu o cooperare mai redusă pe termen tung, ceea ce inseamnă 
că efectul cu bătaie lungă al paimetor la fund este acela de a 
predispune copiii către comportamentul care le atrage pedeapsa. 
Mai rău, pedepsele corporale au o legătură directă cu un număr 
de nouă alte consecințe negative, inclusiv o rată mai ridicată 
de agresivitate, dclincventaé, tulburări de sănătate mintală, 
probleme în relația cu părinții şi probabilitatea abuzului fizic 
din partea parintilor carc pierd controlul pedepselor. 

Un studiu din 2012 a revăzut rezultatele cercetărilor 
din ultimii douăzeci de ani şi a confirmat descoperirile lui 
Gershoff, constatând că acei copti care au primit palme la 


1G4 








Să creştea copii care var să se poarte frumas: Indeazneste să ae ciples 


lund au mai puțină materie ccnusie şi sunt mai predispusi spre 
anxielate, consum de droguri şi agresivitate.” Multe studii au 
constatat că palmele la fund reduc inteligenta si accentucuză 
crizele de furie, sfidarea, intimidarea colegilor, violența între 
fraţi şi, ulterior, abuzul partenerului de viaţă. Nu exist siei 
studiu care să demonstreze că acei copii care au fost loviti cu 
palma la fund simt mai cuminţi ori au o sănătate cmolionulă 
echivalentă cu a celor care nu au fost loviți. Toate studiile 
arată contrariul. S-ar putea să fifi surprinşi, dacă vi s-a spus 
că ar exista studii care să dovedească vreun rezultai pozitiv al 
palmelor la fund. Este adevărat, presa abia aşteaptă să creeze 
controverse, deoarece scandalurile au succes, însă roate studiile 
realizate pe acest subicet şi care sunt considerate credibile din 
punci de vedere ştiinţific {adică sunt aprobate de comunilatea 
ştiinţifică ale cărei standarde de publicare le îndeplinesc) arată 
că lovirea copiilor cu palma la fund le alectează psihicul şi le 
înrăutățește comportamentul, 


SUNT TIPETELE NOILE PALME LA FUND? 


Din moment ce ai începul să citeşti această carte, cel mai probabil, 
incerci să evitt palmele la fund în favoarea unor metode disciplinare 
mai bune. Majoritatea părinților ţipă. Se consideră că, atunci când ai 
copii, ipatul este la fel de incvitabi! ca şi gripa. După aceea, avem 
adesca remuşcări şi sperăm că nu le-am făcut niciun rău: sau, când 
tipatul este deja un obicei, se poate să ne gândim: Cum altfel as putea 
atrage atenţia copilului? Nu e ca şi cum i-am făcut vreun rău. Abia 
dacă ne aude, oricum, nu face decât să dea ochii peste cap. 

Este, în general, actevărat că, aşa cum ne linistim noi, copii 
ştiu că îi iubim, chiar dacă tipim la ei. Dar este fals că upalut nu le 
face niciun rău copiilor. 
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Părinţi linisiiti, copii fericiţi 


CGândeşte-te cum e când soţul sau soția ta îşi pierde răbdarea 
şi începe să tipe ta line. Si imaginează-u cum ar îi să fic de trei ori mai 
mare şi se apleacă înspre tine. Imaginează-ţi cum ar fi să depinzi tolal 
de cl, ca cel care te hrăneşte si îţi oteră adăpost, siguranţă şi protecție. 
lmagincaza-ti că este principala ta sursă de iubire, încredere în sine şi 
informatii despre lume si că nu ai unde să te duci în altă parte. După 
cart, ia toate aceste sentimente şi amplilică-le de o mie de ori. Cam 
aşa se simte copilul când ne pierdem not răbdarea cu el. 

Când copilul nu pare să se teamă de furia ta, este un semn 
că s-a obisnuit atl de tare, încât si-a dezvoltal un sistem de apărare 
atât împotriva ei, cât şi împotriva ta. Cu cât ne infuricm mai des, cu 
atât mai solid este sistemul lui de apărare şi cu atât mai pulin pro- 
babil osie să ne arate că îl deranjează. Furia îndepărtează copiii de 
noi, la orice vârstă. Este o garanţie că ne vor sfida când au zece ani 
şi că certurile cu lipete vor defini perioada adolescenţei. | petele au 
ca rezultat regretabil lipsa dorinței copilului de a ne face pe plac și 
o mai mare deschidere a acestuia către influența grupului de prieteni 
si a culturii media. 

Din fericire, țipatul nu trebuie neapărat să facă parte din 
relația părinte-copil. Când vei schimba abordarea, vei conslata cum 
se schimbă şi copilul, astfet încât nu îţi va mat simţi la tel de des 
nevoia de a {ipa. Pe măsură ce vei începe să iti însuşești cele Trei Idei 
Colosale prezentate in aceasta carte - Reglarea emoţiilor, Conectare 
si îndrumare, nu control „te vei implica tot mai mult şi vei fA mai 
înclinat să ai intervenţii constructive pe lângă copil înainte să îţi 
pierzi controlul. Pentru un plan de prevenire a tipatului, vezi prima 
parte a acestei cărți. 


TRANSFORMA PAUZELE DISCIPLINARE ÎN PAUZE ÎMPREUNĂ 


Eu nu vreuu Să «previn» sau Să «evit» aceste răbufniri emoționale, 
ci să îmi ajut, mai degrabă, copilul să îşi înțeleagă emoțiile şi sa 
depășească mormeniul dificil, În copilărie, mă simțeam alinata si în 
siguranță ştiind că pot avea oricând o criză de plans langa un părinte 
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Să crește copii care vor să se pairte frumos: Indrazneste sd ae disgiplics. 


cure era alătitri de mine pentru a ind îndruma în acele momento de 
mare confuzie, 
— Eileen, mamă a doi copii cu vârste mat mici de 6 ani 


Prin comparaţie cu palmele la fund, pauzele disciplinare par a repre- 
zenta o abordare disciplinară mult mai umană si mai rezonabilă, Aces- 
tea întrerup comportamentul neplăcut, Sunt neviolente (cu exceplia 
cazurilor în care itl tarasti copilul lovind şi tipăud în camera lui. Le 
oleră tuturor ocazia de a se linişti. 

Doar pentru că sunt preferabile palmelor la fund nu înseamnă 
că pauzele disciplinare. sunt o abordare educaţională optimă. Doar 
nu vă imaginaţi că vreun copil stă la „colţul de rusine” întrebându-se 
cum să facă să {ie mai cuminte, nu? Ca orice ființă umană, se simte 
ruşinat şi coplesit, confirmându-şi câtă dreptate a avut, Pauzele dis- 
ciplinare nu sunt, de fapt, eficiente în stimularea unui comportament 
mai bun, fatal de ce: 


* Copiii au nevoie de ajuloral nostru pentru a se linisti, Desigur, 
orice copii se va calma, în cele din urmă, dacă este obligat să 
stea la „coltul rusinii” sau în camera lui, însă nu va învăţa decât 
că este singur cu emoțiile sale cele mai dificile. 


Copiii se vor crede răi din cauza pauzelor disciplinare. Orice 
copii îţi poate lămuri că pauzele disciplinare swn o pedeapsă. la 
fel cum simteai şi tu când erai pus la colt în copilărie. Ca si în 
cazu) celorlalte tipuri de pedepse, în urma pauzelor disciplinare, 
copiii ajung să se considere obraznici, ceea ce însciuună ch vor 
fi mai predispuşi să aibă din nou un comportament obraznic. si 
nu opusul. 


Pauzele disciplinare generează lupte de putere înloreându-Le pe 
tine, cu autoritatea ta cu tol, împotriva copilului. Copiii mu sur să 
ia pauze disciplinare. De aceea, fie ajungeţi să îi amenintati. lie să 
îi tarati în pauză, Este adevaral că, atala vreme căl este mai mare 
decât copilul, părintete va câştiga această luptă de putere, desi 
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Prinţ linigtiti, copii fericiti 


nimeni nu câștigă, de fapt, într-o luptă de putere părinte- copil. =: 


Mise întâmplă adesca ca părinţii unor copii în vârstă de șapte 


ani să îmi relateze cum nu îi mat pot tari în pauză disciplinară si 
că, acum, nu mai ştiu cum să îi disciplineze. 


Zdruncini încrederea copilului în tinc, trezindu-i frica de 
abandon. Pauzele disciplinare reprezintă, simbolic, o respingere. 


Acestea impun obedienţa numai în măsura în care declanşează a 


anxietatea de abandon. 


* Întrucât esti nevoit să îţi închizi inima la suferinţa pe care 
copilui o resimte în timpul pauzelor disciplinare, acestea își 
subminează empatia fată de copil. iar empatia este fundamentul 
relatiei voastre, cel mai important element, indiferent dacă este 
Sau nu cuminte. 


Nu este de mirare că părinţii care practică pauzele disciplinare se 
trezesc într-un cerc vicios în care comportamentul neagreat escala- 
deazi, Dacă impui pauze disciplinare pentru a gestiona rabufmirile 
si crizele de plâns ale copilului, atunci ai nevote de pauze împreună. 
Acestea ne permit să vedem comportamentul „rău” al copiilor ca pe 
un strigăt de ajutor. Intervenim pentru a ne reconecta şi pentru a ne 
sprijini copilul în gestionarea emaţiei sau a nevoii care îl generează 
respectivul comportament. 


Cum? Când îţi vezi copilul în pragul unei crize, sugerez! 
să luați o pauză împreună. la-ţi micuțul nervos şi beligerant în 
brate şi găseşte un coltisor confortabil. Cuibăriţi-vă amândoi acolo. 
Transformati pauza într-un joc şi radeti cât mai mult. Dacă va conli- 
nua să „[acă scene” din cauza sentimentelor neplăcute care îl tulbură, 
acceptă că cel mai vindecător dar pe care i-l poli oferi acum este ocazia 
de a plânge, pentru a-şi lua piatra de pe inimă. Impune orice limite 
sunt necesare, cu toată compasiunea de care esti capabil: „Neu te pot 
lăsa să arunci cana, dragul meu.” Când izbucnește în plans, accepiă-l 
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Sa crestem copii care zor să se poarte frumos: bitideneste si ae disgipiineri 


lacrimile și oferă-i sprijin. Vei vedea cat de diferit este copilul după 
o repriză bună de plans. (Vezi secţiunea „Indrumarea emoţională în 
crizele de plans” din capitolul 3). 


Te întrebi dacă nu cumva îi recompensezi „comportamentul 
rău” prin atenţia ta? Nu este cazul mai mull decât atunci când recon- 
pensezi” starea de foame prin hrănirea copilului înfometat. Copiii au 
nevole să fic conectaţi cu noi pe tot parcursul zilei şi, în special, în 
momentele dificile. Dacă remarci, dintr-odată, cum comportamentul 
copilului îți spune că arc nevoie de conectare pentru a se reîncărca 
emotional, de ce nu t-ai împlini această nevoie? Desigur, dacă cure 
o prăjitură ori să se catere într-un loc periculos, trebuie să impui cu 
fermitate o limită, fara să „recompensezi” comportamentul inadecval 
al copilului prin acceptarea unor gesturi pe care nu le-ai permis mat 
devreme. În aceste situatii, atentia părintelui nu este o recompensă, 
ci un colac de salvare. 

Desigur, dacă a avul un comportament inadecvat, vei dori 
să îl put în discutie după ce se limisteste. „Acun ne simțim mai bine, 
după ce ne-am cuibărit amândoi. Erai tare furios mai devreme, uti 
asa? Ai aruncat cana, iar asta este periculos. Canile nu trebuie 
aruncaute, Cand esti supărat ai putea spune: «Mumi, am nevoje de 
ajutorul tău», iar eu te voi ajuta. | După cum vezi, asta nu înseamnă 
să Îi certi. Nu faci decât să redai ce s-a întâmplat şi să oferi descrierea 
unor comportamente aiternalive, după ce ai oferit tu însuţi exemplul 
unui astfel de comportament, ccea ce fi oferă copilului mai multe 
sanse de a-l deprinde. 

Dar dacă tolosesti pauzele disciplinare pentru a reuşi să îţi 
păstrezi calmul, astfel încât să nu îți loveşu copilul? Părăsirea camerei 
atuuci când simţi că îţi pierzi controlul este o excelentă tehnică de 
autoregiare şi oteră copilului un exemplu de gestionare a propriilor 
emoţii. Dar nu trebuie să trimiti copilul niciunde, pentru a-l face să 
se simtă „rău”, În schimb, poți lua tu însuţi o pauză! 
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Părinți linistiti, copii fericiți 
ADEVĂRUL DESPRE CONSECINȚE 


Scoate cu totul termenul „consecință din vocabularul tau yi 
infocuiesie-i eu „rezolvarea problemei 
- Becky Eanes, mamé-blogger si mama a doi baieti 


Consecintele naturale sunt [actori eficienţi de învățare. Este mai bine 
să învețe la cinci ani că un cuvânt greu distruge prieteniile decât la 
cincisprezece şi este bine să înveţe încă de timpuriu că, dacă nu se 
gândeşte că arc nevoie de cărți acasă ca să învețe peniru lucrare, nu 
le va putea obține când scoala deja s-a închis. 


Pornind de la această premisă, majoritatea experților în 
creşterea copiilor sugerează că, atunci când copiii „nu sunt cumini”, 
cel mai potrivit răspuns este „consecinţa”. Dacă îţi lași copiii să 
resimtă consecintele alegerilor greşite, vor învăța să tacă alegeri 
mai bune pe viitor, Pare logic, nu-i așa? Nu întru totul. Merge doar 
dacă sunt consecinte naturale asupra cărora părintele nu are niciun 
control. lala de ce: 


Când părinţii folosesc consecintele pentru a disciplina, aces- 
tea nu reprezintă rezultatul natural al acţiunilor copilului (,, Afi-am 
uitat prânzul acasă, şi de aceea am rămas flămând. ). În schimb, 
consecințele sunl, pentru copii, amenintarile pe care le aud spuse prin- 
tre dinți de către părinţi: „Dacă oprese maşina şi vin fa tine în spate, 
vor fi CONSECINTE” Cu alte cuvinte, .consecinte” nu este decat un 
alt cuvânt pentru pedepse. Ca în cazul oricăror pedepse, atunci când 
aplicăm „consecinţe” copilul continuă defensiva şi lăsăm la lalitud:- 
nea lui să învele lecţia dorită. Chiar dacă nu am aplicat consecinta cu 
care l-am ameninţat, copilul vede că avem capacitatea de a ameliora 
situaţia, dar alegem să nu o facem si, de aceea, concluzia lui va fi că 
nu suntem de partea lui. Drept rezultat, va {i ma! putin cooperant. 
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Sa crestem copii care wer să se poarte frumos: fudedeneste să se discipline zi 


Nu vreau să spun că trebuie să-i dăm copilului huna de pe cer 
pentru a-l proteja de rezultatul natural al propriilor alegeri. Cu toții 
avem nevole de iccţii pentru a învăţa, iar când copilul învaţă (ra să 
sulere prea tare, viata poate fi un maesiru extraordinar. Trebuie doar 
să vă asiguraţi că acestea sunt, cu adevdrat, consecinte . naturale”. pe 
care copilul nu le percepe ca pedeapsă, în ciuda efectelor negative 
pe care le au. Po deasupra, copilul trebuie să înțeleagă că nu părinţii 
sunt cer care orchestrează consecința şi că aceştia sunt categorie de 
partea lui, pentru a nu submina relația cu ci. Gândiţi-vă la diferențele 
dintre răspunsurile de mai jos la solicitarea copilului de a i se aduce 
prânzul pe care l-a uitat acasă: 


° Răspunsul A; „Sigur ed îți aduc prânzul la scoală, dragul men, 
nu vreau să rămâi jiămenel. Dar încearcă să nu-l uiţi si mäe.” 
Copilul îşi va aminti sau nu a doua zi. Nu este nicio problemă daci 
faci asta pentru el o dată sau chiar de două ori, dacă nu este prea 
mare bătaie de cap. Cu toţii uităm de lucruri ca masa de prânz si 
nu este un somn că al un copil care va rămâne pentru toideauna 
iresponsabil. Este doar un semn că trebuie să îţi ajuţi copilul cu 
ceva strategii de organizare, 


Răspunsul B: „Nici nu mă gândesc să las totul baltă ca să-ți 
aduc fie prânzul. Sper ca asta să-ţi fie învățătură de minte,” 
Copilul va învăţa probabil că nu trebuie să uite prânzul, dar va 
trage şi concluzia că parintitor nu le pasă de el şi va fi mai putin 
cooperant acasă. Observă că, deși este o „consecinţă naturală”, 
atitudinea părintelui o transformă în pedeapsă. 


e Răspunsul C: „În regulă, îşi voi aduce pranzul, dar vu fi uiti 
oară cand se întâmplă. Ai fi în stare să-ți uiţi si capul daca nu 
fi-ar Sta pe umeri şi AU te aştepta Să vin eu merens fe scat din 
belele. " Copilul nu învaţă că trebuie să îşi aminicască de prânz, 
dar învaţă că este un uituc si că îşi enervează păriutele. Pe viitor, 
sc va comporta ca o persoană ullucd şi enervant care isi und 
prânzul, aşteptându-se ca părintele să i-l aducă. 


EZI 


Părinţi liniștiți, copii fericin 


e Răspunsul OD: „imi pare rău că ţi-ai uitat prânzul acasă, dragul 
nen, dar te an cut să [i-l adye astăzi. Sper că nu o Să ficinănzesti 
Hi voi pregăti o gustare pentru când te întorci acasă. ” Copilul 
învaţă să îşi amintească de prânz si simte că părinlitor le pasă de 
e! şi îşi păstrează intactă imaginea despre sinc. 


Asia înseamnă că nu trebuie să intervii niciodată pentru a-ți ajuta 
copilul, pentru ca acesta să învețe o lecţie din ceea ce i se întâmplă”? 
Sigur că nu! Dacă discuti în fiecare zi cu cl despre viata lul, vel găsi 
ocazii nenumărate de a adresa întrebări, de a-l invila să reflecteze şi să 
invete. Amintesie-ti doar să te orientezi către „rezolvarea problemei”, 
nu către învinovățire. 

Dar ce facem în situaţiile în care vrem să schimbăm ceva. 
cum ar fi acelea în care copilu isi răneşte Irateie? Consecința naturală, 
în această situaţie, va fi deteriorarea relaţiei dintre frați. Dacă îi poti 
oferi spatiul necesar pentru a se Hinisti şi Tf ajuţi să proceseze emoţiile 
care l-au determinat să ist atace [ratele, va evalua mai bine prețul 
cuvintelor grele şi adevărul că îşi iubeşte [ratele, cu toate că acesta 
îl scoate din minti uneori. Dacă in familia voastră există obiceiul de 
a arâta apreciere si de a tace schimbări şi dacă le oferi copiilor, încă 
de mici, un exemplu de rezolvare a conflictelor, aceştia îți vor urma 
exemplul. Este normal să te aştepţi ca persoanele din căminul tău să 
rezolve problema atunci când se rănesc unele pe celelalte. Trebuie 
doar să rezigti Lentatiei de a-ţi obliga un copil să îi ceară scuze celui- 
lall, dacă nu vrei să vezi cum îi stau scuzele în gat. Este de preferat 
ca cel mic să se simtă capabil de a-şi repara relaţia fraternd decât să 
capele resentimentul că îi favorizezi din nou fratele, in timp ce el 
este învinuit, (Vezi secțiunea „Învață copiii să își revolve problemele 
cu autorul celor 3R: reflectie, reparare şi responsabilitate” inclusă în 
Planurile de actiune din acest capitel.) 
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Si crestem COPIE CATE wer bl oe JHNIrLĘ [manosi Inedivixneste sii m clapari zi 


CAT DE EFICIENTĂ ESTE ABORDAREA POZITIVĂ ÎN CAZUL UNE! 
COPIL DIFICH.? 


Adevdrul este că aceşti copii ne oblică să fim părinți mai buni. Trebuie 
sa invdiam sé ne infelegent cu ei si să fe implinim nevoite. Ne pot 
învăța enormi de multe despre nai înşine, dacă nu ceddnt şi continui 
sc încercăr. 

- Patience, mama unu copil cu nevoi speciale 


Dacă citind această carte te-ai gândit: „Ideile astea merg cu alli copii, 
dar nu cu al ez. Autoarea nu ştie cum este ful meu”, partea aceasta 
itr este adresată direct, Poate că ai un copii încăpățânat: poate că are 
dificultăți în a-şi regla impulsivilatea. Ştiu, din discuţiile pe care 
le port cu părinţii, că multi copii este dificil de stăpânit care le dau 
marl bătăi de cap părinţilor care au nevoie de o doză suplimentară de 
răbdare pentru a-i creşte. Tot ccea ce am spus in aces! capitol despre 
lolosirea metodelor pozitive în locul pedepselor va fi mai greu de 
aplicat în cazul copilului tău. 

Asta nu înseamnă, totuși, că tol ceea ce am spus nu i se poale 
aplica şi copilului tău. Adevărul este că aceste metode sunt mai degrabă 
aplicabile în cazul copilului tău decât al acelora care se încadrează 
inlr-un continuum a ceea ce considerăm „normal”, Părinţii copiilor 
Lipici pot adopta, probabil, o filozofic de creştere a copiilor rezonabil 
de consecventă si iubitoare, tar copiii lor vor creşte mai mult sau mai 
putin bine, Însă, în cazul copiilor dificili, atitudinea părinţilor contează 
şi mai mult. Abordarea autoritară nu este optimă pentru nici un copil. 
dar va conduce un copil încăpățânat către comportamente riscante şi 
ii va îndepărta de părinți. Dacă ai un copil cu un temperament mai 
dificil, singura modalitate de a-l creşte frumos este prin conectare 
şi empatie, oferindu-i sprijin în procesarea emotiilor. lar acesta este 
exacl subiectul cărții de fata. 


Paring linistiti, copt fericiți 
Planuri de actiune 


Copiii cărora li s-a oferit încă de la naştere sentimentul de siguranță în 
exprimarea emoţiilor, care simt că părinţii sunt de partea lor, nu sunt 
perfecţi, dar sunt mat ușor de crescut, deoarece sc descurcă mai bine 
în gestionarea propriilor emoţii şi, prin urmare, a comportamentului. 
Sunt mai dispuşi să ne accepte indrumarea. 

Dar ce faci când vrei să treci de la pedepse la îndrumare tubi- 
toare şi, ca să vezi, copilul nu a schimbat dintr-odată placa, devenind 
micul îngeraş pe care ţi-l doreşti? 

Răspunsul este că tu, ca părinte, înveţi despre reglarea 
cmotională, iar copilul tău face același lucru. înveţi să îţi păstrezi 
calmul şi să tragi aer în piept când eşti supărat. Copilul are probabil 
un bagaj emotional plin de lacrimi şi frei, iar acum, când se simte 
mai în siguranţă, toate acele emoţii ies la suprafată. 

Ca orice tranzitie, schimbarea stilului parental va presupune 
o perioadă de adaptare, în timpul căreia vă aprofundati relaţia si 


învăţaţi să colaborati. Partea cea mai dilicilă este reglarea propriilor 


emoții, astfel încât să îți poţi păstra calmul, când accepti sentimentele 
copilului. Din fericire, vei vedea schimbările în bine foarte repede 
si vei fi motivat să continui, Nu îţi face griji că îy schimbi copilul. 
Când te schimbi tu, se schimbă si copilul. Foloseşte aceste Planuri 
de acţiune pentru referinte rapide. 


CUM SĂ IMPUI LIMITE EMPATICE 


Una dintre primele lectii pe care le-am învdța! de la tine a fost să 
impun limite empatice şi să îmi țin fiul în braţe când planged tyi 
lina şi se zbătea). Îmi amintesc prima oară când am procedat astfel 
ca pe un punet de cotitură. Era cinci dimineața si venise din nou in 
dormitorul nostru. Am spus: «Este încă noapie. Hai Să ne infoarcem 
în. pat», iar el s-a prdbusit în hohote de plâns şi tipete. L-am ținut tn 
brațe, impreund cu soții meu, iam spus că H iubim şi cd poate så fiv 
aricd de furios sau de trisi se simte, tinip de treizeci de minute, att 
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Si erestem capil care der să se poarte frumos: |odriznesn' sa re din Tae 


CEI i dural cea mai aprigă criză de plâns pe care o văzusem noj pihti 
dunei În final, bam tind în braţe trupuşorul obosit pe care şi-l lipec 
de soţul meu, În ziua aceea, a fost alt capil, Era iubitor yi cooperuit. 

-- Cassi, mama a doi copii 


impunerea limitelor este un aspect esențial al creşteri) copiilor. Acestea 
le garantează siguranta şi sănătatea copiilor, sprijinindu-i, în acelasi 
timp, să înveţe convențiile sociale, astfel încât să poată fimetiona 
lericiţi în societate. lar atunci când impunem limite-cu empatie, copiii 
sunt mat predispusi să internalizeze capacitatea de a stabili limite 
singuri, ceca ce se mai numește si autodisciplină. 

Cum impui limite? 


* Al un copil care sare imediat pentru a-ţi îndeplini orice 
dorință, deşi nu ridici niciodată tonul, nu ameninti şi nu 
pedepseşti? Dacă da, fii recunoscător şi le rog să îmi serii peniru 
a-mi spune care este secretul tău. 


* Ai un copil care ascultă până la urmă, după ce i-ai repetat 
acceaşi rugăminte de câteva ori, după negocieri si, din când 
in când, nervi întinşi? Familia ta este perfect normală. O mică 
perfecționare a tehnicii tale te-ar putea ajuta să nu iti mai simţ 
ncivii întinşi. 


° Ai un copii care iti ignoră orice rugăminte şi la care ajungi să 
{pi mult prea des? Este un simptom de relație problematică. nu 
de limite problematice. Începe cu un efort de reparare a relatiei, 
astie încât copilul să vrea să coopereze cu tine. 


Şi acesta este cel mai mare secret pentru impunerea limitelor. Nu 
poți, de fapt, să obligi pe nimeni să face ceea ce nu vrea, Copilul 
iti împlineşte cerintele datorită rclatici puternice de încredere si 
alectiune dintre voi. Cealaliă opţiune este, desigur, frica, o motivaţie 
eficientă pe moment, Dar pentru că trebuie să intensilici mereu 
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amenințările, frica devine din ce în ce mai putin eficientă cu timpul. 
fubirea, prin opoziţie, devine o motivaţie si mal eficientă odată cu 
trecerea timpului. 


Aşadar, cum rezsesti să impui limite eficiente? 


începe printr-o conectare profundă și Incurajatoare, astiel 


incât copilul să stic că esti de partea lui şi să vrea să îţi facă plăcere. a 


Nu vorbi până ce nu v-aţi conectat. Priveşte-ți copilul in ochi, 
Atinge-! pentru a-i obține atenţia. 


Atătură-i-te copilului când impui o limită. „Pare foarte `| 
cdlistracih: dur mă tem cd unul dintre noi O 8d se rdneasct. ” 


impune limita cu blândețe, calm şi empatie sinceră. „lu Lue 
nu tip la tine si te rog să nu {ipi nici tu la mine. Cred că esti foarte |. 


supărat dacă ai început să foloseşti acest ton. Ce s-a inteniplat, E 


dragul meu?” 


Admite-i punctul de vedere când stabilesti o limita. „Nu este 
usor să te opresti din joaca gi să intri in casă, dar acum este i 
momentul să facem baie.” 


Ajută-ţi copilul să se simtă mai putin controlat, oferindu-i; 
opțiuni. „Frei să iniri în casa acum sau în cinci minute?” i 


Obtine-i acordul, astfel încât copilul să simtă că are cantraț.: 
asupra limitei. „Bun, în cinci minute, dar Jără discuții atunci. 
da? Hai să batem palma. os 


Du-ti intenţiile la bun sfârşit, într-un mod plăcut. isie mult: 
mai uşor să rămâi agreabil atunci când îţi aplici intenţiile înainta: 
să iti pierzi răbdarea. Este, de asemenea, mai ușor să obiji acordu: 
copilului dacă ştie că nu vei continua să tot cedezi câte puțin 
dacă obiectează. De cele mai multe ori, va fi nevoie să te apropii 
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Să creytem copii care zor să se poarte unmas: Indrăzneşte să sa disciplines 


fizic de copil şi să stabilesti contact vizual, pentru ca cel mic să 
ia limila în serios. Este o modalitate mult mai eficienţă decal 
ridicatul vocii, „Au trecut cinci minute. Acun trebuie să huey. 


Continua să i te alituri si să-i arăţi empatie. . 7e distrezi de 
HIRUNE aici! Dar acum chiar trebuie să intrăm în baie " 


Limitează negocierile, „Stiu că este greu să te opresti din joacă, 
dar ne-am înțeles că mai stai cinei minute ford discuţii. Au trecut 
cinci minute. Acum, să mergem. ” 


Nu te aştepta să îi facă plăcere. Nici un copil nu se supune 
vreodată cu bucurie, deci nu este nicio problema. Poti arăta 
empatie pentru nemulțumirea lui, fără a schimba limita. .. nzeleg 
că nu iti place să intri în casă când unii dintre prietenii tăi pot 
rămane afară până mai târziu. Dar tu trebuie să faci baie în seara 
asia şi vreau să mă asigur că avem timp să citim şi o poveste 
înainte să mergem la culcare. ” 


Când nu îi poti împlini o dorință în realitate, implineste-i-o 
in imaginaţie, „Cred că atinci când o să fii mare o să stai până 
fdrziu in fiecare seară, ni-i aga?” 


Când copilul plânge şi se înfurie din cauza Hmitei impuse de 
tine, „ascultă-i” sentimentele, Odată ce copiii se simi ascultați, 
devin mull mai cooperanii. ,, Ti-ar plăcea să mănânci o hombuană, 
jar acum plângi. Sunt aici, dragul meu, gata să te inhrcițivoz 
aricani vrei.” 


Formuleaza nevoia sau sentimentul care determină com- 
portamentul. „I sâcâi pe fratele tõu pentri că vrei să te joci 
cu el, mi-i aşa? Hai să mergem să îl întrebăm mai bine deceit så 
fi stricdim jocul. ” 
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e Rezistă tentatiei de a avea vreo manifestare punitivă. Impunerc 
unci limite este suficientă pentru ca cel mic să invete o lecție, pe 
măsură ce internalizează regulile si rutina noastră ca fiind ale lor, 
Criticile nu vor face decât să îl predispună la o revoltă împotriva 
regulilor impuse de nol, 


Când copilul te sfidează, acordă atentie relatiei mai degrabă 
decât disciplinei, Un copi! care este nepoliticos este fie foarte 
supărat, fie exprimă nevoia unci relaţii mai bune cu părintele. 
În orice caz, ,,consecintele” nu vor face decal să inrautateasci 
situația. Nu vreau să spun că trebuie să accept impolitetea, ci 
doar să o priveşti ca pe un semnal de alarină pentru a repara 
relația dintre vol. 


Când nimic altceva nu merge, încearcă o imbratigare. Nu, 
asta nu înscamnă că recompensezi comporlamentul neplăcul ul 
copilului. Copiii fae scene când se simt deconcciați. De aceca, 
vă reconeeiați pentru a-i da un motiv să se poarte [rumos. li oferi 
siguranţa de a-şi depăşi mai repede supărarea. ȘI îl ajuţi să se 
relaxeze, revenind la o dispozitie mar bună. 


CUM SĂ AJUTI COPII CARE TESTEAZA LIMITELE 


Orice copi! normal va testa limitele. Face parte din dezvoltare. Nu se 
află de aşa multă vreme pe lumea asta, la urma urimel, Și încearcă să 
înţeleagă cum Funcţionează, Cel mai obişnuit motiv pentru care copiii 
încearcă Himitele este că vor realmente să alle care sunt acestea. Copiii 
“au nevoie de siguranța de a şti că cineva cu mai multă experienţă și 
mai multe cunoștințe se îngrijește de ei. Nu se simt în siguranță daca 
nu îi îndrumăm şi nu îi educăm. De aceea se spune, adesea, că ce! 
mici ne vor pune la încercare toate țintele. 

Dar dacă stabilim limite clarc, empatice şi copilul tot le pune 
la încercare? Chiar si atunci când a observat că unele limite par 
fixe cum ar aceca că cina vine înaintea desertului, că mama nu 
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Să creșteri capii care vor să sy poarte {runes: lucrévacste să ae disiplin = 


îi permile să îşi lovească Irăţiorul, că tata îl opreşte de fiecare dată 

când începe să sară pe canapea — lot nu sc pot abline să nu testeze 

aceste limite. De ce? 

I. Își doreşte cx adevărat ceva, cum ar fi desertul ocun si speră 
că poate o să ne răzgândim. Ştie că multe dintre limitele noas- 
tre suni deschise la negocieri. Poate, dacă insistă. o să facem o 
excepție și Ta privinţa desertului. Ce are de pierdut dacă încearcă? 
Îl vom ajuta dacă: 





Suntem cât mai conseeventi în privinţa regulilor care sunt 
importante pentru noi. 

e Arătăm empatie, 

li împiinim dorința in imaginaţie: „Cred că ai fi în stare să 
i măndnci o prăjitură întreagă acum, nu-i asa?” 

i} ajutăm să se distragă, ceca ce este o abilitate esenţială pentru 
conlrotul impulsurilor: , Chiar iti doresti să mdincnei desert. 
Dar corpul tau ave nevoie de mancare sănătoasă inainte. tai 
să fum o gustare săntitoasă ȘI deliciousă in timp ce pregătim 


+ 


cina impreună. Vrei să md ajuţi sd spăl salata? " 


2. Are nevoie de ajutor pentru gestionarea unor emotii, care îi 
fac imposibilă percepţia limitei, cât si, în acest caz, alecțiunea 
pentru fratele lui. Nu mai gândeşte, ci, pur şi simplu, explodează. 
Îl vom ajuta daca: 


* Suntem conştienţi de ceea ce îl indispunc de obicei şi inter- 
venim înainte să devină prea iritat, „Fai să mutăm jocul täu 
pe masa din bucetărie, unde nu poate ajunge frdtiorul tau 
curios.” 


e Remarcäm micile indicii care ne spun că este indispus si îl 


ajutăm să sc descarce de emoţiile puletnice prin chicote sau 
conectare, înainte să aibă o criză de plans. 
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e Petrecem cincisprezece minute de Timp Special nestructurat 
cu el în fiecare zi. astfel încât să fie mai rezistent din punci 
de vedere emotional! atunci când ceva nu merge bine, 


3, Are nevoi pe care nu le poate exprima şi care nu îi sunt satis- 
făcute, Dacă a stat prea mult pe scaun la grădiniţă astăzi și se 
simte ca într-o cuscă în timp cc aşteaptă cina, canapeaua s-ar putea 
să-i pară o trambulină. Desigur, cunoaşte limita, dar va exploda 
dacă nu se mişcă. Ce poate face? Îl vom ajuta dacă îi observăm 
nevoia si îi ieşim În întâmpinare: 


* Un copil energic are nevoie de o mică trambulină sau o canapea 
la subsol. 

+ Un copil care ajunge cu uşurinţă să fie suprastimulat are nevoie 
de suficient de mult timp petrecut în linişte. 

e Orice copil care are un frate arc nevoie, zilnic, de timp individual 
petrecut cu fiecare parinte pentru conectare. 


RENUNŢĂ LA CONSECINTE: 12 ALTERNATIVE MINUNATE 


Fiica mea în vârstă de trei ani si jumétate siălea pe canapea, dupi 
baie, înfășurată în prosop si mi-a spus NU de vreo cinei ori cand am 
rugat-o Să îşi pună pijamalele. Eram ocupată cu bebeluşul şi l-am auzit 
pe soțul meu spundndu-i: „Ring, atunci nu mai cilim nici o poveste 
în seara asta.” Atunci mi-a venit în minte o frază de-a ta şi ant SPUS 
„Hei! Avena problemă: e ora de nani si trebuie să-ţi pui pijamatete. 
Cum crezi TU că am putea rezolva această problemă? ” Dintr-odata, 
un zâmbet mare i s-a întins pe fata si a sugerat Să batem Toți din palme 
mărsătuind în sir indian către dormitor. Fericire maximă! La fel a 
procedat, mai târziu, si pentru periajul dinților si mersul la toaletă. 
De fiecare dată spuneam: „Hei, ce solutii extraordinare! Mulţumesc!” 
Și ce crezi că-mi spunea: „Cu plăcere, mami, n-ai pentru ce!" 

- Carrie, mama a doi copii 


cal crestem: copii care var să se poarte frumos: ralrizneste să a dia încă 


Te întrebi ce-o să faci fără ameninţarea consecintelor pentru a-ţi 
menţine copilul pe linia de plutire? Data viitoare când copilul it 
refuză îndrumarea şi îţi dai seama că ești pe cale să scapi o amenintare, 
încearcă una dintre soluţiile de mai jos. Nu uita să începi prin a (rage 


ACT 


în piept pentru a te linişti astfel încât toată lumea să poată gândi 


limpede. 


i, 


J: 


Dă-i copilului ocazia de a rezolva el problema. „Nu te-ai spălat 
încă pe dinţi si vreau să avem timp si peniru o poveste. Ce putem 
face?” Copiilor le place să ajute şi să rezolve probleme. Uneori, 
nu este nevoie decât să le oferim ocazia şi să îi tratăm cu respect. 


incheie un paricneriat pentru soluții bune şi pentru tine, si 
pentru el. Când copilul nu oteră o soluţie care să lic convenabilă 
pentru tine, explică-i de ce și ajută-l să găsească o alla. „Crezi că 
ar trebui să renunțăm fa periatul dinților în scara asta? Hm... 
Hu esie o soluție bund pentru mine deoarece germenii ar rdmidne 
pe sărmanii tdi dinji care s-ar putea caria. Ce altceva erezi că 
putem face astfel încă? să iti şi speli dinții dar să si avem timp 
pentru o poveste? Frei să imbraci întăi pijamalele si apoi să te 
speli pe dinti?” 
Odată ce copilul are convingerea că iei în serios soluțiile potrivite 
pentru amândoi, va îi mai dispus să coopereze la pasirea unei 
solutii bune pentru toată lumca. 


invită ia cooperare prin modul în care formulezi cererea. 
Gândeşie-te la diferenţa dintre următoarele abordări: 


„Mergi sa te speli pe dinți acim,” \ntrucdt nimănui nu îi place 
să | se spună ce să facă. un astfel de ordin direct invită, cel mai 
adesea, la opozitie, fe directa, fie sub forma lărăgănării, 


Pati să mergi acum să te speli pe dinți?” Mulţi capii se vor 
gând: şi vor spune. pur şi simplu, vz. Nu îţi formuta cerința sub 
forma une! întrebări ia care se poate răspunde prin da sau nu 
dacă nu esti dispus să accepti un reluz. 
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« „Vrei să te speli pe dinti acum sau după ce iti pui pijanialele?” 


ii oferi copilului respectul de a avea puțin control, păstrând, in 
acelaşi timp. responsabilitatea de a lua deciziile necesare, ca 
părinte. Desigur, ar trebui să oferi numai opțiuni pe care poli să 
le accepţi, 


„Poți să te speli pe inf? acum." Sună aproape ca o favoare; nu-i 
asa? Liste un ordin, dar unul respectuos. Funcţionează deosebi 
de bine în cazul copiilor pe care opțiunile îi copteşesc. 


4,  Oteră-i autonomie. Dă-i posibilitatea de a prelua responsabili- 


Ll 


6. 


taiea pentru cât mai multe din activitățile sale. Nu îi bate la cap 
să se spele pe dinți, ci întreabă: „Ce mai ai de făcut ininte să 
plecă? © 

Dacă te priveşte întrebător, enumeră lista: ,, in fiecare diminedfa 
mined, He spdlam pe dinti, mergem la toaletă si ne jacent ghioz- 
danitl cim văzul că fiai facut ehiozdanutl, e foarte Dine ca ai 
terminal cu asta! Acum, ce ţi-a mai rămas de facut inainte de a 
piecu?” Copiii care se siml mai independenţi şi mai responsabili 
de sine vor simti mai puţin nevoia de a se revolta şi obiecta. Ca 
să nu mal spunem că îşi vor asuma responsabilități de timpuriu, 


Cere-i să o luaţi de la capăl. „Of, giam spus să te speli pe dinji, 
tu nai ignorat, iar eu am începul să fip. Îmi pure rău! Hai să 
o učin de la capăt." Este o modalitate excelentă de a întrerupe 
alunceusnl pe o pantă neplăcută. Apleacă-te la nivelul copilului şi 
concctează-te cu căldură. Priveste-i în ochi. Atinge-1. „Bun, Adi 
să încercăm dia nou, dragul men, Este momentul să te speli pe 
dinti Cum crezi că putem face noi echipă, astfel încat dinfisorit 
fai să fie spalati?” 


Joacă-te. „Au vrei să noei in sceninul de masind? Aici este priouul, 
Racheta este pregătită pentru decolare. Vä rugăm sa va prindeti 
centurile de sisuranta. TMQ SFO.” 


ee SECI CERCEI ee ee PT 
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10. 


11. 


Să crestem copii care ver să se porte frumos: Indragneste sa cae sira ta e 


Redirectioneaza energia obiectărilor prin reconvelure lizică, 
în joacă. „Cam acdied nu vrei să îți pui pijamealele? Vino Wonn 
băiețelule care nu vrei pijamale! Îţi arăt eu cine este şelul uki 
Unde crezi că te duct? Ai face bine să vii incoace yi Să te imbwa 
eu pijamalele. Eu sunt polițistul pijomatelor si prin mcreu vue 


facdtorii, Hei, uncde-ai fugit?” Impleticuste-te, impiedica-te si 


cazi. Pune-li pişamalele pe cap. pentru a face copilui să râdă s 
mai tare, Cand îi prinzi, în stârşii, luptă-te cu el până cadet unui 
in brațele celuilal. Acum, când dispoziţia este una de conectare, 
poți presupune că te va asculta si oferă opţiuni: „Fri sc? își razi 
pifamatele în timp ce asculti povestea sau iti este depi frig si ic 
vre! acun? ” 


Oferä-i ceea ce vrea printr-o dorinţă. | Cred cd arinei cand 
O Se creşti mure o sd siai ireaz toata noaptea, M fiecare RRE, 
nu-i asa? 


Oferii-i cu adevărat ceca ce vrea, Pentru multe dispute nu merit 
să intri Într-o luptă de pulere. „dm Helles, uu vrei Să porți geaca 
astdzi, dar cred că o să-ţi fie frig imediat ce iesi pe usd. Ce tie 
dacă punem geatu în rucsac gi să o imbraci în cazul in care iv 
rdzegdndesti?”’ Nu o să lacă pneumonie. Alita vreme cat nu se 
va simţi umilit dacă cere geaca. o s-o îmbrace atunci cand i se 
va face irig. 


Deleagă responsabilitatea copilului. Nu vrei sd aves în scaunul 
de maşină”? Nu este nicio problema, avem timp. Cred ansci cdnd 
fe sini pregătit. Eu o SĂ Citesc putin cât te astept.” 


Activează creierul rațional. Depăşeşie starea de „lupă sau lei” 
spunând o poveste: „Pe distrai atdi de bine june te cur iuti 
Apoi {i-a spus să te speli pe dinți. Te-u înțirrict, nu-i aya? {pri 
fei a spus Că NU Hi mai citeşte povestea în Scara ashi. ei cate’ 
Acum eşti trist si furios. Sunt aici. Te iubesc. ȘI tati te inbestc. dice 
se suparase şi ef, iar ucun a venit SĂ ii dea o tindrctiserc. thei 
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să încercăm să avem cu toții o seară plăcută şi să ne simfint bine 
înainte de culcare. Poate ar trebui să o luăm de la capăt.” Asa 
se dezvoltă inteligența emoţională a copilului și a partenerului. 
Si chiar dacă nu o să fiti toţi pe aceeaşi lungime de undă, măcar 
o să [iţi pe aceeaşi frecvenţă. 
12. Mergi la rădăcina problemei. Adesca când ne sfidează, copiii 
nu fac altceva decât să ceară ajutor în gestionarea sentimentelor 
pe care le au. Vei şti cu siguranță că asta se întâmplă atunci când 
iti vei vedea copilul nefericit cum te supără şi pe tine. Cand 
nimic din ceca ce încerci nu merge. În acele momente, copilul îţi 
arată că are emotii puternice pe care simte nevoia să le exprime 
si că are nevoie de ajutorul tău. Deci, dacă impui o limila, tar 
copilul te sfidează, renunţă la pedepse şi consecințe. Apropte-te 
de el, priveşte-l în ochi și reafirmă limita cu toată compasiunea 
de care esti capabil. Ajută-l să dea drumul crizei de plâns. După 
ce a reuşit să elibereze suvoiul de sentimente nefericite, o să fie 
mult mai cooperant. 


Dacă am căpătat obisnuinfa amenințărilor şi consecinţelor, va fi 
foarte greu să ne dezobisnuim. Cheia este să ne scoatem cu totul 
din vocabular cuvântul „consecinţe” şi să îl infocuim cu „rezolvarea 
problemelor”, Vet fi uimil de diferență. 


CUM SA INTERVENIM ÎN MOMENTUL DE CRIZĂ 


Când mă asez pe podea si fi arăt empatie fiicei mele de trei ani yi 
jumătate, criza de furie se risipeste, iar ea se simte iubită, Uneori, 
are nevoie de o imbrdtisare strânsă ori să mă împingă si Să se luplo 
cu mine sau să ne batem cu pernele. Alteori, crizele de furie suni 
insurmontabile si par să nu se mai sfârșească niciodată, Dar începe 
să îmi imite respirațiile adânci si purificatoare, inspir pe nas Şi expir 
pe gură. Şi îmi spune lucruri de genul „Mami, nu fipdm, da?” Cu 
paşi mici. Ca părinte unic, încă mă enervez adesea, dar, cand o vad 
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SĂ crestem copii care ver să se poarte frumos: Indrazneste sa a disciplines 


cum respiră acne si încearcă să nu facă scene, știu că s-au schinibuat 
imite. 


- Carrie, mama a doi capi 


Furtuna € în aer sau poate a izbucnit deja. Ce putem face în momentul 
de criză? 


* Siguranţă fizică este importantă, Asta înseamnă că trebuie 


să opresli mașina, să separi copiii care se bat, să te feresti de 
pumnii care zboară prin aer sau chiar să [ii mâinile copilului 
dacă încearcă să te lovească. Cei mici au nevoie să ştie că 
părinţii au grijă de siguranța tuturor. 


AL grijă de siguranța emoţională a tuturor, astfel încât să 
poată învăța din exemplul de reglare a sentimentelor pe care 
îl oferi. Le oferim copiilor siguranță emoţională dacă rămânem 
conectaţi, empalici și ne abtincm de la a-i ataca. Prin opozitie, 
când trecem în starea de luptă sau fugi, copiii ne urmează. 


Limitează comportamentul nedorit şi oferă îndrumare pen- 
tru ceca ce trebuie să sc întâmple. Cu blindele, calm, fermitate, 
ia orice măsuri sunt necesare pentru a rezolva situatia. Scoate 
copilul din cosul de supermarket si du-] fa maşină, lăsând cosul 
în urmă spunând: „Ne întoarcem când esti pregătit. ” 


Ajuta-ti copilul să îşi proceseze emotiile, astfel încât să îşi 
poată gestiona comportamentul. Cum ne învăţăm copiii să 
isi gestioneze emoțiile? Într-un moment de criză, trebuie să 
ascultăm cu loată compasiunea de care suntem capabili. Când 
copilul ţipă: „7e urăsc?” ascultă şi veficeteuză. în asa fel încâu 
copilul să se simtă auzit: „Cred că esti foarte furios dacă imi 
vorbeşti asa. Ce se întâmplă, dragul meu?" Apoi ascultă si 
reflectează iar: „Deci te-ai înfuriat când... Te tnteles. Hui să o 
inăm de la capăt. ” 


Parinti limistiti, copii tericih 


Ai observa că „tragerea la răspundere a copilului” nu este pe listă? 
Nu asta trebuie să se întâmple în momentul de criză, ci poate dupa 
ce toată lumea s-a liniştii. (Vezi secțiunea învaţă copiii să isi rezolve 
problemele cu ajutorul celor 3R: reflecţie, reparare şi responsabilitate 
de mai jos.) Atunci va putea să învețe mai bine, iar tu vei putea să ji 
explici mai bine, fa rândul tău, 


ÎNVAŢĂ COPIL SĂ ÎŞI REZOLVE PROBLEMELE CU AJUTORI L 
CELOR 3R: REFLECTIE, REPARARE ŞI RESPONSABILITATE 

Desi copiilor nu le place să îşi ceară scuze pe câmpul de luptă, doresc 
în gencral să se reconecteze si să se bucure de legăturile apropiate 
din (amilic, odată ce sentimentele le-au fost ascultate. Cum îti poţi 
învăța copilul să isi asume responsabilitatea pentru a repara răul 
făcut, fie că este vorba de o relaţie sau de obiecte? Foloseşte cei AR 
pentru rezolvarea problemelor: Reflectic, reparare și responsabilitate. 


* Refteetie. Când îi adresezi întrebări deschise şi ajuţi copilul să 
„nareze” ceea ce s-a întâmplat, creierul rational capătă intelegere 
asupra situatiei, ceea ce îi va oferi, pe viitor, un mai bun control 
asupra emotiilor şi comportamentului său. „Jegi supara ayes tfe 
tare când Eliza ţi-a luat păpuşa, încât ai lovit-o. Pe ea a ditritt-o 
yia plâns. De aceea, mami a luai păpuşa si voi, ameindouă, v-aţi 
speriat si mai tare şi ați plans, nu-i aşa? Dar apoi v-aţi oprit cin 
plans, iar tu și Eliza v-aţi jucat frumos cu zrsufeții, ni-i aya” 
Uneori te superi când alti copii iti ating jucăriile preferate, dar 
să ştii că nimeni nu va pleca acasă cu ele. Este păpuşa ta yi 
focuieste aici cu noi. Ce altceva ai putea face, în loc să lovesti 
atunc? cand fe superi? ” 


Uri 


Reparare. Când copilul strică o relație, dă-i puterea de a o repara. 
i-ar putea duce o pungă de gheață surorii sale; sau să în facă 
portretul, Nu ar trebui să sune ca o pedeapsă, ci ca un mod de a 
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Să cresten COE eare sar să se poarte PRINOS Incdravneste WL D780 era Indie 

repara o relaţie valoroasă care a fost afeclală din greşeală, ophi 
mic! preferă, in gencral, aceste metode, în locul scuzelor din 
obligaţie, care sunt umilitoare, nu ceva care să le dea putere. „iea 
supărat pe fratete tău când i-ai răsturnat turnul. Ce ai pried Jave 
să îi mat treacă supărare? Vrei să îl ajuţi să îşi reconsiruiaseg 
tirni? Minunat! Hai să îi propui şi SE vedem ce zice. Crezi ca 
ar afta si o înbrățisare? " 


Responsabilitate. Primul pas spre responsabilitate este să 
infcleaga că alegerile pe care le face au un impact asupra lumii 
ŞI că există intotdcauna alternative: „răspuns -. abilitate”. Pa 
observaţii pe parcursul zilei pentru a-l ajuta să remarce alegerile 
pe care le face şi rezultatul lor inevitabil: „Ai văz ce fericit a 
fost Michael când l-ai ltisut si pe el să se joace cu masinnta ta?” 
Acestea au un efect mai mare asupra alegerilor pe care fe face 
decat rugamintie st pedepsele. 


Spre deoscbire de pedepse ori scuzele obligate, cei 3R fi oferă in 
schimb copilului baza necesară pentru a-si gestiona atâl emotiile, cât 
$i comportamentul, Te gândeşti că cel mie nu va invăla să isi ceară 
scuze? Dacă lu în ceri lui scuze. va învăța din exemplu! personal cum 
să vă ceară scuze tic şi celorlalţi, 


MENTENANTA DE PREVENTIE 


Cand copilul nostru în vârstă de patru ani este complet coplesit, avian 
RU mai loveşte, muscă sau se prăbuseste într-o crizd de pleas, Spini, 
in schimb: «Am nevoie de o imbrétisare!» Este perfect peniru ui tie 
reaming! să ne afutdin copiii să isi regleze emotiile. Ato Hits câ 
fi-ai dal seama că asta este ceea ce îi trebuie, de fapt. SI că v SCE 
e Carne 11., mama a doi copii 
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Parinti liniștiți, copii fericiţi 


Când tenoram mentenanta de rutină, cum ar fi să schimbăm uleiul, 
maşina nu mat merge bine. iar cand ne aflăm într-o maşină stricati, 
avem opțiuni limitate. De aceea, gandeste-ie la aceste strategii pentru 
a preveni problemele şi comportamentul inadecvat ca la mentenanţă 
preventivă pentru copilul lau si nu te vei mai trezi atat de frecvent 
pe banda de avarice. 
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Timp Special. Cel mai important instrument pentru a menţine 
conectarea cu cel mic şi a-l ajuta să îşi exprime emoţiile. 


Rutina. Reduce nevoia de a te comporta ca un politisi. 


[mpane numaj limitete absolut necesare, Când spui pu prea 
des, copilul capătă convingerea că nu csti de partea lui, 


Priveşte comportamentul-problemă ca pe un strigăt de 
ajutor, Poate că arc nevoie de mai multe explicații înainte de 
tranziti. Poate că se ceartă cu fratele lut în maşină deoarece a 
venit suprastimulat de la scoala şi arc nevoie de putin spațiu. 
Poate că se dă jos din pat de douăzeci de ori pentru că îi este 
atât de greu să iti spună la revedere seara, după toate separarile 
din timpul zici sau peniru că este pelos pe bebeluş. Observă că, 
în toate aceste situaţii, i-ar A greu copilului să înţeleagă ce se 
întâmplă cu ci şi să îi mal explice şi ţie. Tu însă poți trata cauza 
probiemei, pentru a-i schimba comportamentul. 


Conectare înainte de corectare. Desigur, copilul are nevoie de 
indrumare. Dar nu o poate accepla atunci dacii nu aveţi relatia 
necesară pentru a susține acest proces, 90% dintre interacţiunile 
vOasuc trebuie să însemne conectare, dacă vre! să acceple si 
restul de 10% care înseamnă corectare, 








Să crestem copii care vor să se poarte frumos: Îndrăznește să ar discipfinesi 
CE FACI CÂND COPILUL CHIAR SARE CALUL? 


Nu înțeleg de ce încălcarea regulilor nu poate [i pedepsită. Ce 
faci când chiar sare calul? leri, copilul meu de trei ani d aruncat 
cH O carte pentru Să s-a furit. L-a lovit pe sotul meu în ochi si i-a 
crăpul pielea — îngrozitor! L-am scos din cameră si i-ant spus că 
asa ceva nt este niciodată permis yi Lam dus în colțul pentru pauze 
disciplinare, Da? NU?” 

Jamie Lyan, mama a dol batcti de 3 si 5 ani 


Groaznic, într-adevăr! Si copilul meu în vârstă de trej ani aruncă cu 
obiecte fără să îşi dea seama ce s-ar putea întâmpla. 

Problema cu scoalerea copilului din cameră şi dusul în locul pentru 
pauze disciplinare, unde rămâne singur, este că nu îl ajută să inteleaga 
emoţiile care l-au determinat să arunce cartea, Agresivitatea ascunde 
aproape întotdeauna Trică, iar oamenii mici au frici pe care nici nu ni 
ls putem imagina. Un copil de trei ani care se luptă cu frica, se poate 
înluria pe ceva, după care aruncă ce-i vine Ja mână. Este un compor- 
lameni normal, desi poate îi periculos, după cum a învăţat copilul 
si după cum Tr spunem şi noi, desigur, că nu este permis să arunci 
cu obiecte în oameni, aşa cum toemai au tăcut şi aceşti părinți. Dar 
copilul ştie deja (cu atât mai bine după ce şi-a rănit tatăl) că loviturile 
dor. Acum are nevoie ca părinții să îl ajute să îşi gestioneze emoţiile 
care îi fac să arunce cu lucruri, cu toate că ştie că doare. 

Mă întreb ce s-a întâmplat în sufletul acelui copii de trei ani 
în timpul pauze! disciplinare. Dacă aş fi fost în locul lui. n-aş fi temut 
foarte tare de lată! meu, m-aş fi gândit că sunt o persoană îngrozitoare, 
capabilă să răncască pe cineva asa, că sunt incapabil să mă controlez, 
într-atât încât a fost nevoie să fiu scos din cameră şi că cu şi Lui nici 
măcar nu ne mat putem împăca. M-aş vedca atâl de puternic încât să 
il tac pe tatăl meu incapabil să saéngereze, ceca ce ar fi o idee foarte 
întricoşătoare. Rusinea şi teama mi-ar fi atât de mari, încât as vreu 
să scap de ele (aşa cum facem cu toate acele emoţii neplăcute) prin 
furie. Sau aş putea sta acolo justificându-mi gestul, spună nu-mi că 
am avut dreplate, 
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Părinţi liniștiți, copii fericiţi 

După cum se poate vedea, izolarea unui copii nu o să îl ajute 
să înveţe cum să îşi gestioneze sentimentele care l-au lăcut să „sară 
calul”. Este atât de speriat încâi nu poate gândi limpede, asa că nu 
are cum să trapă concluzii logice. Deşi se poate să îţi asculte cererea 
Şi Să îşi ceară scuze după o pauză disciplinară, nu va fi mai capabil 
să își gestioneze agresivitatea data viitoare. Este posibil să nu mai 
izbucnească niciodată împotriva tatălui său, dar va exprima acea furie 
în alte moduri, cum ar fi să îşi lovească Irătiorul. să urineze prin casi 
ori să aibă cosmaruri. 

Dacă, In schimb, am îngriji imediat persoana rănită, acest 
lucru i-ar transmite copilului mesajul limpede că este vorba despre 
ceva pray, L-am putea lăsa chiar să ne ajule. În cel! mai bun caz, atenția 
acordată tatălui: său ar [i suficientă pentru a-l scoate din starea de Iurie 
şi a trece într-una de ingrijorare pentru tatăl lui. „ai, vai, tati este 
rănit. Dragut meu. mergi să aduci un prosopel si hai să îl ajutăm. ” ÎI 
invităm să ni se alăture, participând astfel la soluție. Da, a facut ceva 
ingrozitor, dar vrem să Îi transmitem că el nu este groaznic. Accasta 
este baza pentru capacitatea lui de a înţelege că a sărit calul şi a se 
ierta. Începem prin a-l ierta noi înşine. 


Credeţi că îl iertati prea ușor? Nu. Nu are cum să se simlă o 
persoană rea şi, în acelaşi timp, să acţioneze ca o persoană bună. S-a 
comportat într-un mod care a fost limpede dincolo de limita relatiilor 
iubitoare din familia voastră. În toc să îl faci să îi fie rusine, ceca ce 
ar consolida poziţia de copil rău, îi ieşi în întâmpinare si îl readuci în 
sânut cald al familiei. Fără această reconectare, nu avem nicio sansa 
sä ne audă. tar orice metodă „disciphnară” nu îl va învăţa decât că 
este rău. 

Odată ce părintele rănit este în afara oricărui pericol, tragem acr 
în piept, astfel încât să nu reactionam din furie. Ne reamintim că cea 
ma! bună modalitate de a preveni repetarea unor astfel de scene este 
să ne ajutăm copilul să îşi înțeleagă emotiile, nu să îl pedepsim. 

il aducem lângă noi. cu seriozitate si blandete, îl privim în ochi şi 
spunem: „ Cărțile nu sunt pentru aruncat. Tati a fost rănit, ai văzut?” 
Cel mai probabil, copilul va izbucni în lacrimi, ceea ce TI va elibera de 
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SA eresien cob cure căi sii se potrie drums: lndiaztesti si ave clacton ney: 
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toate sentimentele neplăcute pe care le are, îl ținem în brate i timp 
ce plânge. Când se linişteşte, putem spune: „Erei Furios sé eth tena ott 
cartea, iar lati a fost rënit A fosi înfricoșător. Tati o să fie Pine, dar 
crezi ştiu de ce ni arnncdm cu obiectele în oameni. ” 

După cc se linişteşte, îl pulem întreba ce ar vrea să facă pentru 
a-l alina pe tati. Astiel, îi dăm ocazia să isi indrepte greseala si să 
redevină o persoană bună în miniea sa, acea persuană bund care ure 
capacilatea de a-şi controla furia, asifel încât să nu rănească oameni, 
Accastă trecere ar fi imposibilă dacă l-am duce în lacul pentru pauze 
disciplinare, deoarece ar sia acolo izolat ca un criminal, inchizandu-s 
inima, Dar dacă a fost implicat în sttualia de ureenţă pentru a oferi 
ajutor, inima ise deschide. Ne simte blandetea, precum şi asteptarea ca 
el să devină un om care să ajule. nu care răneşte, Se simile în siguranță 
să ne arate toată frica din spatele furiei sale, Odată ce ist exprimă 
Loate aceste sentimeule, ele se vor risipi. nemalavând puterea de a-l 
influenta comportamentul. 

Ce a invatal copilul? 


e Că poate răni pe cineva, dacă aruncă obiecte. 


* CA wea să se controleze mai bine data vitloare, astel Incal să 
nu se mal întâmple niciodată asa ceva. 
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Că sentimentele nu se transforma într-a urgenţă dacă nu actio- 
nim în baza lor. 


Că mami şi tati îi înțeleg emoţiile puternice si îl pot ajuta să le 
pestioneze. Cand am încredere în ajutorul lor mă simt mull nut 
bine. 


Pot răni pe cineva foarte tare şi nu vreau să se mal Întâmple 
niciodată. 


Am capacitatea de a ameliora situatia, de a reface relația alectală 
şi de a-mi îndrepia greselile. 


Ei 


Parinti linistiti, copii teriviti 


Poate că cel mai imporlani aspect este că, în loc să simtă că a depăşil o 
mită dincolo de reconectare, dincolo de iubirea părinţilor, a învăţa 
că iubirea este necondiționată. Părinţii nu au renuntat la el. Ştiu că 
este, în esență, bun si că vrea să facă „ce e bine” şi nu au încelal 
să creadă în el. Această încredere îi va consolida percepția asupra 
propriei bunătăţi si Îl va ajuta să câştige mai departe încrederea 
părințitor, 

Deoarece capacitatea miraculoasă de a vindeca a iubirii 
necondiționate ne spune că nu există nici o limita. Nu există decit 
iubire. 


RESURSE SUPLIMENTARE: ARTICOLE 


Ai nevoie de mai multe informatii despre cum să impui mite? Aceste 
articole sunt disponibile pe website-ul AhaParenting.com. Dacă citesti 
accastă carte în format electronic, nu trebuie decât să deschizi link- 
urile de mai jos; 


Când copilul te loveşte 


Aces! arlicol ne ajuta în procesul de gestionare a agrestvilăţii copilului, 
htlp://Awww.ahaparenting.com/parenting-tools/positive-discipltine! 
Child-Hits-parent 


Plecarea din parc 


Acest articol ne ajută în procesul de impunere a limitei si gestionarea 
crizei de plâns care poale să urmeze. 
http://www.ahaparenting.com/parenting-tools/positive-discipline/ 
How -to-set-Empathic-Limits 





Să crestem copii 
care au realizări cu bucurie 
_ șistimă de sine: 
Îndrumarea măiestriei 


Majoritatea părinților spun că îşi doresc pentru copiti lor o viaţă de 
succes”. Dar ce înțelegem prin acest succes? În cultura noastră, 
succesul se reduce, adesea, la realizări. Rezultate bune la scoala, 
frecventarea unei facultăţi, obținerea unui post care să ofere standarde 
„tidicate” de trai şi prestigiu. Însă, în vreme ce acest tip de succes 
te poate face să te simţi mândru ca părinte, nu îți va face, neapărat, 
copilul fericil. Fericirea are prea putin de-a face cu succesul, aga cum 
esle cl defini traditional. Depinde, în schimb, de conectarea profundă 
cu ceilalţi (una dintre cele Trei idei Colosale) şi de ceea ce psihologul 
Abraham Maslow numea „autorealizare”, ceea ce poate Îi interpretat 
ca dezvoltare deplină a întregului nostru potential prin accesarea 
darurilor noastre unice, perfectionarca acestora $1 împărtăşirea lor 
cu restul lumii. Nu toată lumea poate fi o stea, dar fiecare dintre 
noi se poale angaja — dacă suntem norocosi — în ciclul de explorare 
si expresie de sine pe care psihiatrul Edward Hallowell îl numeste 
„mătestrie”. Dacă ne gândim ta creşterea copiilor cu măiestrie ca la 
un mod de a-i ajuta să îşi deschidă aripile, atunci acesta este cel mii 
inalt obiectiv al părinților pe termen lung, realizat prin îndrumare, 
nu control, După cum vom vedea în acest capitol, creşterea copiilor 
cu măiestrie depinde de capacitatea noastră de a ne regla propria 
anxietate şi de conectare (cele Trei Idei Colosalc). 
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Părinţi linistiti, capii fericiți 


Un maestru tâmplar: un maestru profesor; un maestru chitarist, 
Cuvântul în sine este puternic. Crestem copii $i speram ca într-o zi sä 
aibă stăruința şi curajul de a înfrunta provocările şi de a le „mălesut”, 
acesta find izvorul adevăratului succes. Aspecte diferite sunt impor- 
tante în momente diferite, însă ne vom dori întotdeauna să matestrim 
în provocările pe care le îintâmpinăm, fie că este vorba de a alerga 
repede un kilometru, de realizarea unei căsătorii pline de iubire, de 
bucuria pe care o aduce o carieră care asigură veniturile familiale sau 
de dărurrea către ceilalți prin muncă de voluntariat. Capacitatea de a 
ne realiza obiectivele personale este ceea ce ne permite să ne simți 
impliniti în viată. De aceca măiestria este esențială pentru fericire, 
reuşite si bucuria de a ie realiza. 

Mai mult, practicarea ciclului măiestrie: este cea mai sigură 
modalitate de a intra în starea de ,flux” în cure timpul dispare. Mihaly 
Csikszenimihâlyi. cel care a vorbit pentru prima oară despre ideea de 
flux. o defineşte ca implicarea intr-o activitale care ne transporta câlre 
concentrare şi bucurie pură. Sportivii spun că sunt în forma”, însă 
aceasta nu este rezervată doar sportivilor de performantă. Urmărirea 
cu pasiune a unul obiectiv ne binecuvântează pe hecare dintre noi cu 
bucurie, dacă sumem dispuşi să ne deschidem din toată inima pentru 
învățare şi creativitate. Fluxul şi matestria merg, dincolo de ideile 
convenționale de realizare şi fericire, pentru a delint sensul cel mai 
prolund al vieții noastre. 

Miaiestria este, de asemenea, o sursă de stimă de sine, un 
concept adesea ridiculizat, dar cum nu se poate mai valoros. Deoarece 
fiinţele umane compensează adesea sentimentele nepiăcule despre 
sine printr-o atitudme de arogan şi o perspectivă inexactă asupra 
propriilor talente, evaluarea stimei de sine nu se face prea exact prin 
chestionare în care oamenii spun cal de bme se simt cu sine. Dar să 
lăsăm deoparte dificultatea cuantificarii stimei de sine şi să o delnim, 
simplu. drept constiinta faptului că suntem mai mult deeat buni, exact 
asa cum suntem, la nivelul nostru, indiferent de circumstanţele exte- 
rioare, Această convingere este esenţială pentru sănătatea emotional. 

După cum am arătat în capilolele anterioare, stima de sine 
începe cu iubirea necondilionalA, care ne oleră profunda convingere 
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Să crestem capil care au reatiziri eu bucurie st thes de siqar 


că suntem intrinsec valorosi ca persoane, indiferent de realizările 
noastre. Dar, pe ntăsură ce copil cresc, stima lor de sine se Formează 
pe baza realizărilor reale. Toate fiinţele umane sunt testate de mediul 
in care trăiesc, noi toti trebuie să ne arălăm măiestria în tot felut de 
activități pe parcursul întregii vieţi, ni se cere să evoludim, să ne 
pericctionam şi să ne instruim, să depdsim obstacole si încercări. 
Aceste provocări ne formează si dau expresie darurilor pe care ly 
impărtăşim cu lumea. Asvel, stima de sine izvorăşte, pe măsură ee 
creslem, din conștiința faptului că avem ce ne irebuie peniru a ne 
translorma visurile şi talentele în realitate - cu alte cuvinte, măiestrie. 

Mătestria nu este un sentiment pasager. Este o abordare a 
experiențetor care, prin repetiție, devine o trăsătură dobândită, ua stil 
de viață. Descrie o persoană care iubeşte să exploreze, să învele, să 
crească, să irudească, să exerseze, să capele măiestrie, să se bucure 
de întregul proces creativ, indilereni dacă „reuseste“ sau „esucază” 
în ochii celorialti, după care să treacă la următorul obiectiv. Uneori, 
presupunem că aceşti copil sunt, pur si simplu, mai laleniaţi decal 
alţii sau mai motivaţi, sau mai orientali către succes. Însă acelea sunt 
rezultate, nu cauze. Fiecare copil se naste cu un talent latent. Oriec 
copii care sc bucură de măiestrie are molivatia inlrinsecă de a-si 
lustru! abuttauie naturale pentru a realiza mai mult, atâta vreme cat 
obiectivul către care se îndreaptă este important pentru ef Realizarea 
în sine este pe planul al doilea, un efect secundar al măiestrie. 


Ce este îndrumarea măiestrie? 


kResponsabilitatea părintelui este să nu îi stea în calc. La ineeput 
e doar un nou-născut nepulincios care nu işi poate controla nici 
măcar mâinile. De-a lungul anilor învaţă să se târască, să neared. să 
alerge, să se hrănească singur, să se înţeleagă cu alte finte unune, 
să citească, să exploreze cartierul, să conducă masina, sa absolve 
liceul. in fiecare stadiu, este împins înainte de instinctul bialuaetic si 
aspiratia umană către următoarea provocare în devvoltare, Se chute. 
transpiră, reuşeşte, isi recapătă echilibrul si se aruncă din nou mante. 
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Părinţi linistifi, copil fericiți 


Este uşor? Arareori, Putem avea încredere că mama natură va ajuta 
copilul să reuşească? Cu siguranță. 

Dar ce facem cu problemele”? Exist4, cu siguranță, copii care 
au dificultăți în a învăţa să citească sau în a se înţelege cu ceilalți 
Copii sau în a face tranzitii sau în a-şi controla temperamentul sau 
în a-şi aminti de pachetul pentru scoala. Fiecare copil are nevoie de 
ceva mai mult ajutor din partea părinţilor într-un aspect sau altul 
la un moment dat. Acesta este csalodajul necesar pentru a-ţi ajuta 
copilul să îşi dezvolte măiestria, iar acest capitol te va sprijini să îi 
oferi această susținere. 

Dar multe dintre provocările cu care se confruntă copiii noşiri 
într-un cadru normal de dezvoltare pot fi evitate. Mai mult. noi, cu 
părinți, suntem cei care creăm fără intenţie aceste dificultăţi, Ironia 
este că, din dorinţa de a ne ajuta copiii să aibă succes ~ Şi din cauza 
anxictăților noastre referitoare la suficienta noastră valoare sau a 
tor- încercăm să îi deprindem cu tehnici contraproductive şi care le 
stinge bucuria cu care își dezvoltă propria măiestrie. fi suprastimu- 
lâm, supraasistim, supraprotejăm, supraîncărcăm si supracontroliun 
şi altele pe care le vom analiza în detaliu în acest capitol. Dar sunt 
trei idei principale care oferă un antidot împotriva acestor impulsuri 
si care ne scapă de propriile. anxietau: 


|. lubirea necondiționată. Unii părinţi îşi imaginează că iubirea 
necondiționată privează copilul de dorința de a munci din greu. 
deoarece este acceptat asa cum este. Asa că încearcă să Incura- 
jeze măiestria punând presiune asupra copilului să reuşească. 
transmilandu-i, fara să îşi dea seama, mesajul că iubirea lor 
depinde de realizărite acestuia. Drama este că, pentru a-ţi ajuta 
copilul să aibă „reuşiie”, acești părinţi distrug bazele fericirii 
copilului -convingerea că este îniru totul demn de iubire pentru 
ceca ce ceste. Ironia este că această frică seacă bucuria pe care 
măiestria le-o aduce copiilor. Truda care creează măiestria nece- 
sită o pasiune care poate izvor numai din interiorul copilului, o 
bucurie în fiecare pas al exerciţiului si explorării. 
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Să crestem copii care au realizird cu Dutu iu si sgh ci, 


2. Respect înscaimnă aprecierea copilului unie, inditerent de stadiul 


său de dezvoltare. Respectăm procesul natural de esplorare st 
autodescoperire, în loc să simţim că trebuie să ne repozim să-l 
învăţăm si să-l salvdm. Îi respectiim jocul, visele cu ochii deschisi 
şi alte interese ca fiind esențiale. fără să îl intrerupem sau pre- 
luându-i jocul pentru a-l directiona noi. Nu insistăm să pracuce 
un sport sau să învețe un instrument care ne place nouă, tunel 
când e! este interesat de altceva. Respectăm planurile si pasiunile 
copilului, pe măsură ce se dezvăluie la fiecare vârstă. Se poate să 
aşteptăm din partea copilului să depună toate eforturile la scoala. 
însă nu il obligăm să îşi sacrifice curiozitatea şi interesele persu- 
nale pentru a obține „realizări” la testele standard. Ne considerăm 
partenerul sau chiar asistentul copilului, si nu setul lui, atunei 
când se pune la treabă şi ne punem la dispozitia lui. În loc să il 
evaluam în functie de vreo normă imaginară de dezvoltare si să 
il predispunem către eşec presându-l să realizeze lucruri pentru 
care nu este încă pregătit, îi sprijinim dezvoltarea individual. 
indiferent de cum se descurcă alti copii de vârsta lui. 


3. Eşatodaj. Ce este csafodajul? Este o structură ridicată în jurul 


unei clidirt în construcție. După ce clădirea este [inalizată, 
esaiodajul este demontat, nemaiiiind necesar. Dar clădirea nu 
s-ar fi puturi construi fara el. Esafodajel oferit copilului îi permite 
să își construiască propria structură interioară necesară pentru a-şi 
perfecționa un anumit comportament. Printre acestea se numără: 
Ruiină şi obiceiuri (..Ne spălăm pe dinţi în fiecare diminewa’ | 
Comportamente aşteptate {Vorbim [rumos unii cu ceilalți”) 


Exemple personale (lite, dacă apesi aici, se deschide!) si 


Un mediu sigur {o casă decorată astfel încât să se prevină 
accidentarea bebeluşilor, de exemplu). 
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Părinţi linistii copii tériciti 


Cea mai bună modalitate de a ajuta un copil să simtă măiestria este 
de a-i observa cu respect, astfel încât să vedem unde are nevoie 
de sprijin, pentru ca apoi să ne construim esa fodajul pentru acele 
aspecte. De exemplu, pulem învăţa un copii care își pierde lucrurile 
unele deprinderi specifice care să îi permită să îşi amintească du 
obiectele sale. Sau când copilul în vârstă de şase ant are un conflict 
cu un alt copil putem să îi ascultăm cu empatie supararea, după care 
să îl ajutăm să se gândească fa ce t-ar pulea spune celuilalt copil, in 
toe să le ţelelonăm imediat părințitor lui. Observatia respectuoasă St 
esafodajul strategic presupune mai mult efort din partea noastră decal 
a interventie în care facem noi ceva în locul lor sau decât atunci cand 
aşteptăm din partea celui mic să atingă de unul singur măiestria în 
activitățile sale. Rezultatul acestui efort este un copil încrezător şi 
motivat, care se consideră capabil să întreprindă activităţi noi st să 
aibă succes. 

Cum stimulează respectul! nostru, iubirea necondiționată şi 
esafodajul pasiunea pentru măiestrie? Hai să trasam acest proces de-a 
lungul întregii copilării, începând cu primele luni de viaţă. 


Stimularea măiestrici pe măsură ce copilul creşte 
BEBELUSH (0-13 LUNI): MICUL OM DE ȘTIINȚĂ 


Îndatorirea unui părinte esie Să-şi ajute bebetusui să-si 
croiască drum în lume. Cum putem face asta într-o manieră respec- 
trousă? Trebuie să-ţi observi copilul pentru a-l înțelege, să-l ajuţi 
să construiască o relatie cu tine vorbind cu el şi spundndu-i ce ai de 
când să faci si să astepti inainte de a interveni. 

- Magda Gerber 


„Acum o să te vidie în brațe. Hai, să dăm jos seutecul ăsta ud. Își 
place asa, ia uite cum dai din piciorușe. ` De ce Magda Gerber Íe 
recomandă părinților să vorbească cu bebelusii in timp ce se ocupi 
de vi, deşi aceştia nu pot vorbi încă? Este o dovadă de minim respect 
pentru o altă fiinţă umană. Contează în dezvoltarea copilului? 
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Sa creşte copii care au realizări cu bucurie și ste de eige 


Nu se ştie. Dar se ştie că bebeluşii suni niste mici oameni 
de știință, care studiază lumea si trag concluzii. Desi se considera. in 
lrecut, că înainte de faza verbală copiii nu isi vor aminti un anumit 
eveniment şi deci nu vor fi afectati de acesta, cercetătorii sunt din ce i 
ce mai convinşi că bebeluşii „înrepistrează” lot eeea ce li se întâmplă. 
la un nivel nonverbal si visceral. Experienţa proverbală poate Îi chiar 
mai importantă decât ceca ce se întâmplă mai târziu în modelarea 
atitudinilor, dispoziţiilor şi credințelor despre viata. Si este logic să 
ne gândim că nou-născuţii, care sunt atât de avizi să înv ele despre 
lumea în care vor să depr dă măiestria, studiază şi trag concluzii din 
fiecare experiență nouă. 

Vă mai amintiţi bebeluşul norocos despre care am vorbii 
in capitolele anterioare? Părinţii lui se bucură fresce de descoperirile 
copilului. Întrucât ştiu că momentul in care începe să slea în sezui 
sau să meargă nu va influenţa în niciun fel fericirea sau suceesul sau 
viitor, încearcă să ignore ctapele de dezvoltare si să se încreadă in 
mama natură care le va ajuta copilul să sc dezvolte în propriul hui 
ritm. Crezi că sunt iresponsabili? Nicidecum. Merg cu regularitate la 
pediatru şi sunl pregătiţi să observe orice semnal de alarmă. Datoria 
părinților este, pur gi simplu, să iubească. să cultive si să se bucure 
de copilul lor unic, pe măsură ce acesta se dezvoltă. 

Asemenea tuturer bebelusilor, micul nostru norocos are 
motivaţia intrinsecă de a se rostogoli, de a apuca zornăitoarea si de 
ao scutura, de a sta în şezut sau de a merge târâs. Mara lui rezistă 
fentatici de a-l învăța cum să se rostopolească. În schimb. stă lângă 
cl, olerindu-i sprijin prin remarci blânde: „De, acum te ridici Espe 
nevoie de efori. Uite cunt iti amrenezi muchii mici." O inielege oure 
copilul? Poate că nu încă. dar va înţelege mai mult decât credem noi 
şi mult mai devreme decât ne imaginăm. Ce învață el acum? 


* Deoarece mama lui recunoaste efortul pe care fE depute. îns aţă 
că acesta este valoros, 

* Pentru că nu se repede să îl ajute, învaţă că aceasta csie realizare 
lui. 
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Parinti finrigtiti, copii tertcith 


+ Pentru că îi vorbeşte pe un ton relaxat, învață că nu esle nicio 
urgentă şi nici un alt scop decât cel pe care şi l-a propus; că mama 
lui are încredere în capacitatea lui de a măiesiri acest obiectiv 
valoros pe care şi l-a propus, dacă va contintia să exerseze. 

- Deoarece este tii aa la modificarea expresiilor sale vocale şi 
fizice, slic că va fi acolo să îl ajute dacă este nevoie. 


Această lectie se va repeta sub nenumărate forme, pe tol parcursul 
primului an de viaţă şi al următorilor, devenind parte integrantă din 
sistemul de bază de credinţe pe care şi-l formează despre lume şi 
despre sine, 

Această mană inteleapta îi vorbeşte copilului ei pentru că 
este într-o relaţie cu el, chiar de ta început. Vorboşte cu el si pentru 
a-şi gestiona propria anxietate, Asemenca majorității proaspeților 
părinţi, îşi doreşte cu disperare să ofere copilului său un stari bun în 
vialä. însă ştie că cel mai bun Început înscamnă ca cl să îşi găsească şi 
să își dezvolte resursele interioare. Când vorbeşte cu bébelusul e1, tsi 
aminteşte cai de capabilă este şi constientizeazA înainte de a acţiona 
impulsul de a sări să îl „salveze”. Desigur, este foarte atentă fa cl. 
Dacă se răsuecşte pe brat, încearcă să şi-l scoată de sub el şi scânceşte, 
va începe prin a-l linişti cu vocca sa, povestindu-i ce se întâmplă: 
„Te-ai aşezat pe brațul tu, care s-a răsucit. Of, cred că te doare." 
Calmu! ci îi transmite că această întâmplare nu este o urgentă, ci doar 
parte din procesul normal prin care înveţi sa le răsuceşti. Astfel, ci 
o ia de la capăt, modificându-şi poziţia şi reuşind, in cele din urmă, 
să isi trasă singur bratul. 

Dar dacă astăzi nu are tăria interioară de a încerca din nou 
si cere ajutorul mamei? Fireşte, mama intervine. Copilul are NEVOI 
de ocazia să încerce singur — asa că ne reglăm anxietatea așteptării 
şi îi dăm această şansă, fără a interveni - dar trebuie să slie 51 că are 
sustinere. Astfel, mama îi oferă acum cât mai putin ajutor posibi! 
pentru a-i sprijini „eloriuile”, li atinge incetisor corpul, arătându-i 
cum și-a prins brațul. Poate că îi este suficient pentru a sl că trebuie 
să şi-l tragă de sub corp, Sau poate că nu, şi atunci insistă că a termi- 
nat, pentru moment, activitatea de explorare, Mama ascultă copilul 
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Sa crestei copii care au realivari cu bucurie si vines de aine 


ȘI îl răspunde: „Ese suficient pentru astăzi, efrenwad arent! ilai dita 
fa mama. Poţi incerca din nou maine. 

Această lectie, asemenea tuluror lecţiilor, se va repela de 
mai multe ori până ce o va măiestii. Cu timpul, cei mici pot face lini 
efortului de a „încorca” mai mult şi poi inecpe chiar să se bucure de 
e], ştiind deja că acele momente dificile nu sunt decat etape ale nnui 
proces mai vast de măiestrie care ne permite să creăm, Încredereu 
că poate suporta disconloriul de a depăşi obstacolele este un punet 
de cotitură în dezvoltarea rezistenței. Bebelusul nostru norocos are 
o mama care il observă în timp ce explorează mediul înconjurător 
şi îi citeşte semnalele. îl observă cum se implică în hene şi în prov 
semnalcie. Când intervine, o face pentru că vede că are nevoie de 
pulin sprijin. şi nu din cauza anxietăţii sale sau a propriei mevoj ca e] 
să reușească. Simic mama aceste lucruri? Desigur, doar este părinte. 
Dar ştie că acestea sunt nevoile ei. nu ale lui, asa că rape acr în piept 
în timp ce observă acele sentimente, fără să acționeze în buza lor. 

Acest copil se bucură de învățarea în ritm propriu din expe- 
rienţă directă. lixplorează, folosindu-și toate simţurile. Deprinde 
mătestria unor nol activităţi, începând cu mişcările propriului corp. 
își dezvoltă capacitatea de a se concentra când se intinde ede zorni- 
Hoare şi o apucă în cele din urmă. Învață despre cauză si efeet când 
işi lasă, la nesfârşit, fingura să cadă de pe scaunul de masă pe poden. 
Pentru că părinţii îi perinii să exploreze şi experimenteze, penlri că 
ti respectă joaca independentă, fără să intervină, pentru că se bucură 
de incanlarea descoperirilor, copilul începe să găsească satisfacţie în 
acest proces de mătestric. Tot astlel pune şi bazele viitorului său FQ. 

Bebelusii nu au nevoie de stimulare artificială cum ar fi filmele 
sati jucăriile ciectronice pentru a-şi dezvolta inteligenta. Mai mutt. 
bebeluşi: care urmăresc frecvent filme tind să aibă o dezvoltare indir 
fata a abilității verbale. Unii cercetători susţin că acest Hmp petrecut 
in fala electronicelor împiedică dezvoltarea cerebrala. deoarece ji 
suprastimulcază, în timp ce alţii consideră că, pur si simplu. le oteră 
copiilor un timp mai limitat de interacțiuni umane din care put învăța 
cu adevărat. Bebclusii nu îşi dezvolţă limbajul observandeel. cy cin 
interacţiunea cu o persoană care li se adresează direct. Studiile au 
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Parinti linigtiti, copii fericiți 


arătat că există un fel de momente Evrica!, în care bebeluşul pune cap 
la cap lucrurile şi îşi consolidează conexiunea: „Aha, deci ASTA vreu 
să spună tati când zice SUS!” Maiestria nu se referă doar la lumea 
obiectelor sau la gestionarea propriei persoane, ci şi la interacțiunile 
umane complexe: solicitarea ajutorului, schimbul de zâmbete, bucuria 
împărtăşită pentru o jucărie. 

Ce altceva pot face părinţii în locul filmelor și cartolinelor 
pentru bebeluşi, pentru a stimula învățarea si a pune bazele măiesiriei! 


e Decoreazi casa astfel încât să limitezi cât mai mult cuvântul 
NU. Cu toţii ne dorim ca cel mic să înveţe că gunoiul nu este 
pentru jucat - şi va învăța. Dar nu imediat. între timp, are nevoie 
să exploreze fizic — este activitatea esenţială pentru creierul său 
în dezvoltare —, iar un mediu sigur de explorare îi oferă sprijinul 
necesar pentru a învăța. 


* Observi cu respect. Ascultă ce îţi spune bebeluşul. Este adevărat 
“A nu poate încă vorbi limba ta, însă bebeluşii sunt loarte pricepuţi 
în a se face intelesi, dacă le acordăm atenţie. 


+ Nu te grăbi să i) înveţi. În schimb, permite-i copilului să înveţe 
prin experiență directă, După cum observa Jean Piaget, psiholog 
specializat în dezvoltarea copiilor, „de fiecare dată când învăţăm 
un copil ceva, if împicdicăm să se inventeze pe sine”, 


+ Răspunde prin sprijin direcționat. Asta poate să însemne să 
iti iei copilul în braţe sau să-ți audă vocea pentru a-i spune că 
esti acolo; sau să-i povestesti copilului ceca ce s-a întâmpla: 
„încerci să atingi caruselul mobil. Uite, aproape ajungi la rățuişcu 
albastră. ” 


* Ajuti-ti copilul să îşi dezvolte simțul sigurantei. De exemplu, 
când copiii devin mobili, majoritatea se vor apropia de scări 
sau de marginea patului pentru a privi în jos, dar nu îşi var da 
drumul. În loc să ff ici repede în brațe pentru a-l împiedica să se 
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Să crestem copii care au realizi cu bucurie și stirs de sien 


apropie de margine, îl poţi urmări îndeaproape, astfel ineal să nu 
se răncască, continuând să îl observi în explorare. Bebelusii cure 
simt că deţin „controlui” proprici sigurante învaţă mai repede 
cum Să nu se rănească, 


Nu întrerupe niciodată un copil fericit în preocuparea lui, 
Da, sunt $i momente când trebuie s-o faci, dar, în general, când 
bebeluşul sau copilul se concentrează asupra unei activităţi, 
lucrează. Este o lipsă de respect sa îi întrerupi ca şi cum ceca ce 
fac ci nu este important. Îi împiedică, ce! puţin pentru moment, 
să rezolve acea problemă, dar mai ales le subminează exersarea 
concentrării şi a „duratei atenţiei”. Pe deasupra, nu ti-ar plăcea 
să foloseşti acest timp pentru a apuca să faci şi tu ceva? 


Când copilul împlineşte un an, a tras deja multe concluzii din ex pe- 
rientele sale cu lumea. Este lumea un loc fascinant care poate fi 
explorat în siguranță? Este el capabil să răspundă eficient Ja ceca ce 
se întâmplă? Primeşte ajutor atunci când are nevoic? Răspunsul lu 
aceste întrebări formează baza procesului de formare a măiestriei, 

Cum va arata măiestria pe măsură cc bebeluşul împlineşte 
un an şi face trecerea către copilărie? Hai să vedem. 


COPIL MICI (13-36 DE LUN}: FAC SINGUR: 
DEZVOLTAREA RĂSPUNS. ABILITATI 


Totul ta copilul mic este orientat către măiestrie: învaţă, iniclege 
cum functioncaza lucrurile, observă ce impact poale avea asupra 
tumu. Cum Îl vor ajuta pe copilul mic iubirea necondiționată, res- 
pectu! şi esafodajul să dobândească măiestrie în viata de zi cu zi? 


jubirea necondiționată 


Intrucât copiii mici încă nu au atât de multe informaţii despre perica- 
icle cal se poate de reale din lume, trebuie să fie constant supra veheul 
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Partuţi finisttti, copii tericiţi 


si indrumati. Dar, din moment ce forta creează opoziţie, de fiecare dată 
când vom alege să ne folosim de avantajul fizic pentru a ne controla 
copilul, îl vom determina să fie mai putin cooperant. Din păcate, îi 
vom determina, de asemenea, să vadă „controlul ca exterior persoanei 
sole, asilel încât va îi mal puţin predispus să se considere „respons- 
abil”, ceca ce îi subminează disciplina interioara necesară penru 
măiestrie. În capitolele anterioare referitoare la inteligenta emoţională 
si lu disciplină, am discutat despre cum încurajăm dezvoltarea dis- 
ciplinei interioare, păstrând conectarea prin iubire neconditionata in 
limp ce impunem limite. Aceeasi abordare încurajează dezvoltarea 
măiestriei. Asilei, când copilul mic încearcă să fuga de noi în par- 
care, lrebuie să ne reamintim că nu ne sfidează, ci nu înţelege, pur 
şi simplu, pericolul şi igi doreşte autonomia de a alerga. Poate ar li 
o idee bună să îl Lăsăny să alerge Într-un pare din apropiere, înainte 
să mergem la cumpărături ori să îi cerem să ne ajute să îimpingen 
cAructorul prin parcare. 


Respect 
Respect Înseamnă că. atunci când putem ceda controlul, o facem. Cand 
copilul mic se chinuie să se îmbrace, suntem disponibili, îl încurajăm. 
acem sugestii sau îl asistăm, dacă ne cere, dar nu îl intrerupem pentru 
a prelua noi. far respect înseamnă că, alata vreme cât ne bucurăm de 
viteza cu care eel mic învaţă si încercările de a dobândi măiestria, nu 
îl torțăm noi să reuşească sau să isi arate reațizările. 
fsafodaul 

Esalodaj pentru un copil mic înseamnă: 


1. Exemplu personal (Uite, mangdiem cățelul uyurel, aşa”): 


2. Sugestii de insirumente sau strategii („Te poţi urca pe scăunelul 


ăsta pentru a te spăla pe mâini la chiuvetă”); 
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3. Secventiere („Când ajungem acasă vom lua prânzul și apol o să 
facem nani 

4, Susținerea gestionării emetiilor („Trebuie să aşteptăm să ne 
vind rândul la tobowan. Voi sta lângă tine să te ajut să astepti” y 


5. Reamiutiri („Cu mingea ne jucăm «aferd”): 


6. incurajări („impingi cu atâta putere usa usia area, ia wie, 
aproape al reușit să o deschizi”). 


Să vedem cum funcţionează aceste insirumente în viata de zi cu zi. 
Părinţii lui David stu că ce! mici au nevole să se miste si, de aceea, au 
creat un spațiu de joacă sigur în casa lor, cu o structură moale pentru 
cățărat. Se joacă adesea cu el de-a lrânteie. lumbele si luptele. Deşi 
locuiesc într-un apartament, tată! lui, cure stă cu el acasă trei zile pe 
săptămână, îl scoate la un loc de joacă din apropiere, în care să puată 
alerga, da în leagăn şi căţăra cât mai mull. Tatăl vrea să incurajeze 
curiozitatea şi dragostea de învățare a fiului său si crevază mule ocazii 
pentru copil să închidă şi să deschidă, să sape și să (acd grămezi, să 
slropcască şi să arunce, să sorteze şi să împingă. Poate Ñ obositor 
când esti nevoit să pui toate tigdile si cutiile de plastic înapoi în dulap 
in fiecare zi, însă iaial igi doreste ca fiul lui să înveţe să gândească 
neconvențional! si se mândreşte că îi spune ve ului său cât mai rar 
alune! când îl îndrumă si îi oferă un mediu de siguranta. 

Părinţii lui David oleră un esalodaj sub forma îndrumări rab- 
dătoare şi repetitive pentru toate obiceiurile de rutină pe care copilul 
mic trebuie să le deprindă. Şi mama lui îşi controlează impulsurile, 
asiie] încât să se poată bucura, pur şi simplu, de eforturile copilului 
său. Asta înseamnă că s-a educat să isi muşte limba sau să isi tina 
mâinile pentru a evita să intervină atunci cand diul ei Inceares si 
desiuscască ceva ori să deprindă măiestria într-o nouă acth nate. În 
schimb, se aşază lângă el, privindu-l cu interes si incurajandu-l prin 
recunoașterea ClorlurHor pe care je depune atunci cârnul o priveste 
pentru a-i cere ajutorul, Când nu poate indesa cilindrul prin orificiul 
rotund în sortatorul de forme, de exemplu. ca renei Ni intră pe 
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gaura ala, ia te uită...” Când începe să incerce noi orificii şi o desto- 
pera, cu încântare, pe cca potrivită se bucură alături de el. 

De cc ar trebui măcar să fic prezentă? Dacă tot nu „face“ 
nimic, de ce nu s-ar duce la bucătărie să spete nişte vase sau nu ar 
sta lângă cl, lucrând la computer? Desigur, uncori, putem tace st asia, 
Copiii mici nu au nevoie de interacțiune 24 de ore pe zi, 7 zile pe 
săptămână. Este imporlant în dezvoltarea lor să înveţe să se concen- 
treze la ceea ce fac fără să interacţioneze cu noi. Însă mama aceasta 
chiar FACE ceva: îi transmite puterea sa calmă fiului ci. Mai ales 
cand cel mic are o îndeletnicire care îi cere să îşi regleze frustrare: 
(„Asta nu intra aici”), este important să benelicieze de prezenţa caldă 
$i încurajatoare care îi transmile că nu este o urgență şi că suntem 
încrezători că poate rezolva această problemă. Dacă arc nevoie de 
ajulorui nostru, nu e gresit să spunem: „la te uită, nu sc potriveşte. Ma 
întreb dacă s-ar potrivi in alte orificii.” Desigur că nu. Dar gândeşie-le 
la diferenta dintre momentele în care faci singur un puzzle şi cele în 
care cineva te ajută. Învăţarea, satisfacția şi încrederea vin din faptul 
că faci lotul singur, Astlei, este normal să ne ajutăm copilul când are 
nevoie, dar trebuie să îi oferim ce] mai mic sprijin posibil, astfel încâl 
să poală lace singur pasul următar, 

Asemenea tuturor copiilor mici, David deprinde măiestria 
Sunt zile în care încearcă 
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atunci când insistă cu înverșunare: „Fac eu 
să vadă câtă putere şi „răspuns- abilitate” are atunci când răspunde 
prin nu? la aproape toate întrebările. Testează adesea să vadă cât 
de clare sunt limitele, privindu-și părinui drept în ochi atunci când 
face ceva ce nu i-au permis în alte ocazii. Uncori, când este obosit, 
emoţiile îi copleşesc cortexul frontal încă în dezvoltare şi începe să 
se lăvălească pe jos şi să upe de supărare. Pe măsură ce învaţă din ce 
în ce mat multe cuvinte, este Lot mat capabil să le folosească pentru a 
înțelege şi a transmite ceea co simte, ceea ce îi permite să deprinda. 
tot mai des, măiestria sentimentelor. Deoarece părinții lui David ii 
ofera atât un sprijin constant.şi adaptat situației, cât si respect pentru 
preferințele sale sau empatie alunci când trebuie să impună limite, 
copiiul arc convingerea că părinții săi sunt de partea lui. Astfel, nu este 
fixat în opoziția față de părinţi, aşa cum sunt foarte mulţi copii mici 
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si de accea isi poate dezvolta în mod constant straiegii clicienie de a 
se perfecționa pe sine şi lumea lui. Este încrezător în propria capact- 
tale de a face fata oricăror evenimente și are încredere în prezența şi 
sprijinul părinților săi. David este pe cale să isi dezvolte mătesiria, 


PRESCOLARI (3-3 ANI): 
MAIESTRIA DE SINE ÎN REZOLVAREA PROBLEMELOR 


Un studiu celebru pe tema dezvoltării copilului, condus de Waller 
Mischel la Stanford, a conchis că, atunci când copilt mici pot alege 
între una sau două prăjituri, vor alege întotdeauna două. După aceca, 
Mischel le spunea copiilor din studiul lui: „lată pe această farfurie o 
prăjitură pe care puteţi să o luați singuri. Trebuie să ics din cameră 
câteva minute, Dacă nu mâncaţi prăjitura cai suni plecat. vă vot oferi 
o prăjitură în plus atunci când revin. Dacă nu vă puteţi abţine să o 
mâncaţi pe aceasta, nu este nici o problemă, numai că n-o veţi mal 
primi şi pe a doua. Dacă puteti astepta, atunci o să primiți încă o 
prăjitură, pe lângă aceasta, când revin.” 

Aproape toţi copiii mici au mâncal prajitura cand cercetătorul 
a ieşit din încăpere. Nu po! aștepta, indiferent de cat de mult şi-ar dori 
o a doua prăjitură, din acelaşi motiv pentru care nu respectă întol- 
deana regulile de acasă. Sc prea poate să îşi dorească foarte mull. 
însă creierul lor nu este suficient de dezvoltat pentru a le permite să 
isi controleze impulsurile, nic! măcar pentru a atinge un scop tt de 
Important pentru ci. 

Chiar si în perioada prescolaraé, 70% dintre copii nu își pot 
controla impulsurile suficient de bine încât să sc abţină de la a minca 
prima prăjitură, indiferent de cat de mutt şi-ar dori-a pe a doua. Dar 
David, copilul de mai sus cu mari măiestrii, a devenit unul dintre acei 
30% dintre prescolarii care pot astepla. Toate acele experiente în care 


şi-a măiestrit aicntia şi emoţiile l-au dat cxercitiul de stăpânire de 


sine, Ştie cum să lucreze aplicat pentru a obtine ceea ee îşi doreste. 
Asadar, când cercetătorul părăseşte încăperea, David îşi distrage 
singur atenţia de la prăjilură. După ce aruncă o pris tre funea câtre 
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prăjitură, se ridică de la masa pe care este aşezală, la cea mal miere- 
santă jucărie de pe rall si se concentrează complel asupra acestela. 
David îşi reglează cu succes impulsul de a mânca prajitura cat timp 
cercetătorul este plecat, Când acesta revine, David primeste cea de-a 
doua prăjitură pe care si-o dorea. 

Trebuie să admul că, prima oară când am auzil despre experi- 
mentul prățitura, m-am gândil că esie oarecum o dovadă de cruzime 
ŞI m-am întrebat de cc stăm să interpretam atât. Până la urmă, poate 
copilul nici nu vre o a doua prăjitură, ŞI de ce ne pasă dacă nu se 
pot abtine să nu o mănânce pe prima? Dar aproape toli copiii spun 
că vor o a doua prăjitură, iar întrebarea care se pune este dacă îşi pot 
gestiona impulsurile pentru a-si atinge obiectivele. Experimentul cu 
prăjiiura este utl deoarece ne arată dacă un copil şi-a dezvoltat cortexul 
prefrontal suficient de mult încât să îşi poată regla emoţiile, anxie- 
tatea şi reacțiile impulsive. Această realizare exlraordinara ne indica 
laptul că cel mic deprinde măiestria de sine, ceca ce în va stimula, 
la rândul său, mărestria asupra lumii. Studiile arată că acei copn in 
vârstă de palru ani care se pol gestiona suficient de bine incat să nu 
mănânce prayitura au perlormante mat bune la scoala, relații mat bune 
cu colegii si sunt descriși de câtre părinţi ca fiind mal cooperanti. Au 
o capacitate mai mare de concentrare $i de a ignora orice i-ar putea 
distrage. Pe măsură ce cresc, sunt mai competenți, mal încrezători 
şi mai Îericiţi. Obtin chiar cu 200 de puncte mai mult, în medie ta 
testele STAT, ceea cc nu este de mirare, dat find că sunt elevi cu 
rezultate mai bune şi care îşi reglează mai bine anxietatea, Nu este 
greu de înțeles de ce controlul impulsurilor îi ajută pe copii să devină 
mal responsabili şi să aibă un comportament mai bun. Pentru că îşi 
pot regia emoţiile, îşi pot controla si comportamentul. 

Teoretic, toți copiii îşi dezvoltă, până la urmă, capacitatea de 
a rezista primei prăjituri, pe măsură ce cortexul pretrontal îşi conso- 
jidează conexiunile neuronale pentru alinarea anxictăţii st reglarea 
emaţiilor, ceea ce s-a discutat deja în capitolui despre EQ. Părinţii isi 


* Special! Tertiary Admissions Test, o seric de teste elaborate pentru evaluarea 
compelențelor considerate importante pentru succesul în educaţia posiliceală si 
universiura în. tr). 
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ajută copii să atinea acest stadiu relativ matur de fiecare dala cand 
liniştesc anxictatea copilului ṣi îi reflectă sentimentele. Dar acces 
capacilate de autoregiare se dezvoltă, de asemenea, ca urmare a 
experientei tol mal mari pe care copilul o arc cu rezolvarea problemelor 
din încercările sale de a măiesiri lumea exterioară. Copiii care reuşesc 
sä nu mănânce prăjitura au competenţa de a-şi redircetiona atenția 
pentru a se concentra fa allceva. Să vedem cum părinții prescolarilor 
pot folosi instrumentele de esafodaj descrise mat sus pentru a spry hu 
dezvoltarea capacilatu de rezolvare a problemelor, 


i. Exemplu personal. „Incerc să imi dau seama unde se potriveste 
această cheie, Vrei să mă ajuţi și să o încerc? la usile din fata si 
din spate?” 


2. Sugestii de instrumente şi strategii. „Cand două persoane 
impart o prăjitură, cum pulem proceda pentru a fi cat ma! corecti” 
Ce-ati zice ca Jenna să o împartă în două, iar Jacob să alcaga 
care parte revine cui?” 


3. Seeventiere. „Când ajungem la grădiniță, o să-ţi spun o poveste, 
După aceea vom merge la prietenul tau Christopher, cu care vei 
putea construi ceva din cuburi, după ce ne tuăm la revedere.” 


4. Susținerea reglării emoţionale. „ie lrusirează asta. Uile, cu ù 
să țin de partea asta, astfel încât să poţi impinge cealaltă parte, 


5. Reamintiri. „Intotdeauna trebuic să strângem după noi. Phal su 
luăm servetelcle de hârtie şi te voi ajuta,” 


6. incnraţări, „Cred că este frustrant să Îți put singur pantofii. Imi 
place că tot încerci $1 nu te laşi.” 


Toate aceste practici de esafodare, folosite la început cand sunt copii 
mici, sunt esenţiale pentru a sprijini prescolarii în niiestrirea lunni. 
Însă, Ja această vârstă, copiii au nevoie şi de încurujări pentru a-si 
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exersa calitățile de rezolvare a problemelor la un nivel mai înalt. În 
acesie sens, este nevoie ca not, părinţii, să renuntam partial la control 
şi să încurajăm orice tendință către autonomic. De exemplu, Ethan, 
un băieţel în vârstă de lrei ani, vrea să bea apă. Părinţii lui au dotat 
baia cu un scăunel şi cești incasabiie, pentru ca Ethan să ist poată 
lua singur apă atunci când Îi este sete. Nu este neapăral uşor pentru 
Ethan, care încă trebuie să lacă a pauză ca să isi amintească în ce 
sens trebute să învârtă robinetul, dar acest întreg proces de rezolvare 
a probiemctor necesar pentru a bea o gură de apă îl bucură foarte mult 
pe Ethan. Dacă varsă uneori apă în bate? Da, dar este un pret măruni 
care trebuie plătit pentru un copil autonom şi care nu mal cere să fie 
wservit” de ficeare dată când îi este sete. Învață chiar și să strângă 
apa pe care o varsă! 

La fel, părinţii tui Haley îi spun că „se poate ocupa singură” 
de hainele ei. Tin numai haine „de sezon” pe rafturile dulapulut ci, 
aşa că fetita de patru ani ist poate alege singură ținuta. Se întâmplă 
adesea ca floricelcle să conlrasteze cu carourite, desigur. Dar părinţii 
nu doar că evită luptele de putere şi îi oferă fetitei lor de patru ani 
sentimeatul esenţial de autonomic, dar aceasta învală si în ce haine 
se simle bine şi cum să se îmbrace singură. 

Kira vrea să poarte rochia rosic, dar mama ei a pus-o pe 
umeras, ȘI nu ajunge la ea. „Poţi găsi o modalitate de a o da jos sin- 
gură?” o întreabă pe fetité. Temerara de cinci ani îşi aduce scăunetul 
din bate în dulap şi sc urcă pe cl. Poate atinge rochia, dar nu reuşeşte 
să o dea jos de pe umeras. Fără să se lase bătută, trage scaunul de la 
biroul mamei sale aproape de dulap şi se urcă pe el. Victorie! Kira 
a învățat să încerce diferile strategii până ce găseste una care să 
funchioneze -- un element fundamental pentru măiestrie. 

După cum, probabil, afi remarcat deja, măiestria izvorăşte 
adesea din răbdarea părinților care tac un pas înapoi si îi permit copi- 
lului să facă ceva singur, chiar dacă durează de două ori mai mult. 
Părinții pot, de asemenea, să îşi înveţe copiii în mod direct abilități 
de măiestrie, Mama lui Cameron vrea să își ajute copilu! în vârstă de 
irei ah! să deprindă un mai mare contro! al impulsurilor si, în acest 
sens, exersează alături de ea prin jocuri amuzante ca „Lumina verde, 
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lumina roşie” si „Mama, imi dai voie?” Cand James se enervează 
pentru că is! vede turnul căzând, tatăl lui îl ajută să încerce cu o bază 
mai mare care să susțină un turn mai inalt. Mama Eme! disculă cu cu 
pentru a o ajuta să decidă dacă preleră să meargă la ziua de naştere 
a unui prieten sau la recitatul surorii sale mai mari. 

Cum este astfel susuinulă măiestria? Procesul de mälestrie 
depinde de capacitatea noastră de a evalua problemele, de a analiza 
difertte abordări, de a testa soluiii şi a ne controla impulsurile și 
emotiile date de trustrăriie inerente. De la copilul în vârstă de trei 
ani care încearcă să construiască un turn înalt la ce! de patru ani care 
negociază cu prielenil ce joc să joace, la priceperea celui de cinei ani 
la jocul pe computer, preşcolari: irebuie să sc controleze dacă vor să 
dobândească măiestria lumii lor. 

La vârsta de şase ani, creierul uman face un sali înainte când 
partile cerebrale responsabile de gândirea rationala preiau controlul, 
Jar copiii ajung la varsta marestrict. 


SCOLARIT (6-9 ANI): 
EXPLORAREA PASIUNILOR 


Copildria mijlocie este o perioatia de extraordinară creativitate cogni- 
fivd şi ambiție, cand creierul a atins aproape dimensiunea adultă si se 
poate centra pe crearea rețelei individuale de intranel - oroanizuteu, 
amplificarea si giosarea zecilor de miliarde de conextani sinuplive 
care permii celulelor cerebrale să comunice între ele. 

| Natalie Angier 


tn jurul vârstei de sase ani, glandele suprarenale ineep să scalde 
creietul în DHEA” şi alti hormoni, anunțând începutul perioadei 
preadolescenţei sau a copilărie! mijlocii. Schimbările cerebrale din 


= În original, Red Light. Green Light, un joc (n. tr), 
Tn original, Afofher Mav 17 (n. tr) 
*** Tulburarea de hiperaclivitate cu deficit de atentie (n. t7.). 
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această perioadă sunt asociate cu un salt extraordinar in ceea ce priveste 
gândirea, inclusiv capacilatea de reglare a impulsurilor emoționale, de 
planificare şi evaluare a consecințelor. Aceste abilități vor continua să 
evolueze până la maturitatea timpurie, însă copilul de şase ani este. 
prin comparaţie cu cel care cra acum câţiva ani, cu mul mai capabil 
să isi folosească gândirea rațională pentru a se aulogestiona. Desi 
creierul nu mai creşte, sistemul neuronal isi mentine plasticitatea și 
se orientează către Invatarca de toate tipurile, de la citit. matematică 
şi limbi străine la abilităţi fizice, muzică, principii şi chiar obiceiuri, 
Pe măsură ce creierul face trecerea de la creştere la autoorganizare, 
copiti încep să capele aulocontrolul şi determmarea necesare pentru 
a atinge obiectivele care sunt importante pentru ci. Deşi interesele lor 
vor evolua şi se vor schimba până la vârsta adolescenței, încrederea 
cu care explorează si dobândesc măiestria în pasiunile lor se formează 
acum. Este şi perioada în care copiii învaţă bucuria de a contribui si 
de a fi autonomi, pe măsură ce preiau responsabilități st activitati de 
îngrijire de sine adecvate vârstei. Între vârsta de cinci şi nouă ani, 
copiii încep să se considere capabili de măiestrie. 

Să vedem cum îşi pot dezvolta părinții acele practici de 
esafodare pe care le-au folosil încă din primii ani pentru a stimula 
măiestria la copiii de vârstă şcolară. 


i. Exemplul personal. Autogestionarea emoțională şi acele „eum 
sc face” pe eare le-ai ilustrat de fa început devin mai complicale 
actun, pe măsură ce înveţi explicit copilul să deprindă abilităţi 
lol mai complexe, de la cum să refuze invitaţii sociale la cum să 
facă treabă în casă. 

Este și a perioadă extraordinară pentru a începe să îi exemplific: 
copilului în mod conştient principiile tale cât mai explicit posibil: 
„Am fost putin geloasă când am văzut că alt părinte a fost afes 
ca antrenor de fotbal, tar cu o să fiu doar asistenia, dara să fu 
de treabă şi o s-o felicit sincer. Şi pentru că îmi place să îmi fac 
treaba bine, mdilereni de poziţia în care mă aflu, abia aştept să 
contribui cât mai mult la aceste antrenamente de fotbal.” 

Ce legătură au principiile cu măiestria? Principiile conturează 
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viziunea asupra lumii şi modul în care acționăm în aceasta. Printre 
acestea se numără aspectele la care ţinem, cum ar fi învățălurile 
spirituale, precum şi ceea ce considerăm a fi important, cum ar 
fi onestitatea. Unele principii — dragostea de invalare, ascultarea 
instinctelor, efortul sustinut, perseverența, curiozitalea şi spi- 
ritul ludic -- contribuie in mod direct la dezvoltarea maiestrici, 
Copiii învală aceste principii observând ceca ce {acem si trăgând 
concluzii cu privire la ce considerăm nei a fi important în viaţă. 
Indiferent de ceea ce ne învăţăm copilul în mod constient, acesta 
va înţelege şi își va forma principiile în funcție de cum ne vede 
procedând. Dacă îi spui că fotbalul este pentru distracţie, abililati, 
mişcare şi echipă (loate emblemele miicstriei), dar prima ta 
înlrebare va fi cine a câştigat meciul, va învăța că, de fapt. ceva 
ce contează este să câştigi. 


2, Sugestii de instrumente şi strategii. Autodisciplina. posibilă 
datorită evoluţiei cerebrale din copilăria mijlocie, face ca această 
perioadă să fie ideaiă pentry a ne ajuta copiii să îşi dezvolte obi- 
celuri Şi strategii care fe var fi de folos pentru tot restul vieţii. 
Aceasta trebuie privită atât din perspectiva rutinei -temele peniru 
acasă şi scrierea notelor de mulțumire —, cât şi a stilului de viata, 
cum ar fi perseverenta în fata dificultăţilor. explorarea curroasă si 
interpretarea optimistă a lumii. Toate aceste obiceiuri contribuie 
la dezvoltarea mătestrici, 


3, Seeventiere. „Întâi luăm o gustare, după care îți faci tenicle 
si abia apoi poţi merge afară să te joci, ca în fiecare zi. Intut- 
deauna trebuie să ne termingm treaba înainte să ne jucăm.” Pe 
lângă faptul că îi ajută pe copii să înveţe să se autoreuleze si să 
ist facă obiceiuri sănătoase, secventicrea îi ajulă Să îşi dezvolte 
abilităţile de „[uncţie executivă” care pn de planificare, orga- 
nizare, perseverență şi finalizarea unui proicet în concordant 
cu anumite standarde. Unele persoane an din nastere mai multe 
abilităţi în aceste domenii, însă rutina $i alte forme de seeventiere 
ajuiă copiii să îşi perfecţioneze aceasta capacitate, 
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4. Sustinerea regtării emotionale. Desi crizele de lurte tind să 
rămână în trecut atunci când copiii trec în perioada școlară, îi 
putem ajuta, totuși, să isi cizeleze reglarea emotiilor prin impl- 
carca cortexului cerebral. Să ne gândim cum funcţionează această 
idee în cazul lui Zack, care a început clasa a doua şi pentru care 
temele sunt din ce în ce mai dificile. Rezistă să stea la birou Și să 
le termine, dar sfârşeşte adesea cu ochii în lacrimi. Unii experți 
recomandă ca părinţii să sc retragă din această luptă de putere 
şi să-i lase copilului responsabilitatea de a-și termina temele 
penlru acasă. însă părinţii lui Zack observă că acesta are nevoie 
de ajutor pentru a-și gestiona sentimentele care îi determină 
izbucnirile înainte de a se aseza să isi tacă temele. Retragere: 
nu ar face decât să îl lase [ără nici o susținere. Folosindu-se de 
insirumentele pentru gestionarea emotiilor descrise în capitolul 
despre EQ. acestia intensifică jocurile de conectare cu el la sfarsit 
de săptămână, pentru a-i consolida încrederea in sine. Apol, 
lunea, când lată! propune ca Zack să-și tacă temele, copilul se 
opune. iar tatăl se luptă cu cl în joacă: „a treci încoace, Domnule 
Nu-mi-tac-niciedata-temele! Vino să-ţi arăl eu piel” În cete din 
urmă, tatăl îşi priveşte fiul in ochi şi îi spune cu blandete, dar și 
cu fermitate: „Îmi pare rau, Zack, acum am terminat cu joaca. 
Hai să iti faci temele.” Zack izbucneste în lacrimi de furte, Tat 
rămâne alăluri de el, în timp ce copilul ţipă că temele sunt idioate 
si învăţătoarea este idioată şi tati este idiot. Cand Zack încearcă 
să îl jovească, tati îi spune: „Au, băiete, nu vreau mâinile alca 
bălăuşe aproape de fala mea. Uite, îmi tin mâinile întinse şi poli 
să le Impingi cât vrei.” Copilul protestează: „Nu vrean mâinile 
taile!” şi încearcă din răsputeri să le împingă. în cele din urmă, 
Zack se prăbuşeşte în braţele tatălui său, suspinând. După calova 
minute, îl privește si îi spune: „Tati, nu pot să fac tema ata, sum 
prea prost!” 

Indiferent dacă Zack are nevoie de ochelari sau de ajutor supli- 
mentar pentru a invita să citească, problema lui cu temele pentru 
acasă este pe cale de a fi rezolvată. Mai important decât atăt este 
că băiatul a învățat acum să facă faţă emofiilor care pot împiedica 
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progresul oricărui copil. Pe măsură ce trece timpul. se vu simț 
din ce în ce mai în largul său cu emoţiile pe care le are yi le poute 
depăşi trăgând aer în piept, trecând peste faza de luptă. pentru as: 
confrunta direc! Trica. Liste esenţial să ne contruntam tricile daca 
vrem să ne rezolvăm problemele, tar obtinerea acestei încrederi 
emoționale este esenţială pentru dezvoltarea măiesiriei, 


3. Reamintiri. Deoarece vedem că acum copiii sunt capabili de 
mult ina? multe, avem aşteptări mai mari, Sunteru adesea Frustrati, 
ca atare, de faptul că trebuie să le amintim perpetuu. Trebuie sa 
reținem, totuşi, că copilul nu are aceleasi priorităţi ca noi. Mu 
ştim că dinţii trebuie periati în fiecare zi, dar, la un moment dat. 
programul lui va include zece alle priorităţi concurente. care sunt 
mult mai atrăgătoare şi mai urgente pentru cl. Dacă ai un copil 
care işi dezvoltă cu uşurinţă obiceiuri stabile, poate că nu va ti 
nevoie să îi amintesti că trebuie să se spele pe dinţi sau să îşi apale 
haina în cuier, dar vei descoperi si că este mai putin Hexibil în 
accepiarea schimbărilor. Dac cum stau lucrurile cu majoritatea 
copiilor: au nevoie de reamintiri alata vreme cal îsi cousulideas a 
încă obiceiurile, Din moment ce face parte din datoria ta, ca 
părinte, ar îi de preferat să găseşti o modalitule de a accepta si 
de a te bucura în loc să detesti această necesitate. 


ú. Încurajări. E din ce în ce mai greu să facem observatii incurs: 
Jatoare pe măsură ce copiii devin fiinţe tot mal complexe. lată 
cum ain răspunde majoritatea dintre noi la întrebările de nri jos 
adresate de un copil în vârstă de şase ani: 


Zoe: „la uite, mami! Îţi place desenul teu?” 

Mama: „Îmi place desenul tău!” 

Zoe: „iţi place? Îţi plac copacii?” 

Mama: „Sunt superbi!” 

Zot (studiindu-i). „Da, cred că da. Esteo pădure a vrăji re or.” 
Mama: „Super, ” 

Zoe: „Pulen să o atârnăm pe pereie?” 
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Mama: „Sigur, după ce termin de gătit.” 
Zoe: „Bine. Atunci mai fac unul.” 


Zoe petrece câteva minute realizând o versiune mai putin claborată 
a primului desen. 


Zoe: „Mami, uite! Îţi place şi ăsta?” 

Nama: „E minunat!” 

Zoe (studiindu-si desenul cu frustrare): „ Mie nu-mi place. Nu 
este frumos.” 

Mama: „Ba sigur că este frumos! Nu spune asta!” 

Zoe: „Sunt o artislă talentată?” 

Mama: „Sigur că da, draga mea, eşti o artistă minunată! Vrei să 
mai desenezi cât termin cu de pregatil cina?” 

Zoe: „Nu. M-am săturat de desenat. M-am plictisit, pot să mă 
uit la televizor?” 


Mama lui Zoe face eforturi pentru a-și lăuda fiica si pentru a face 
observaţii pozitive. Dar ce a învăţat Zoe? Că, de fiecare dată când 
mazgileste un desen şi i-l arală mamei sale, poate conta pe un sen- 
timeni placul de moment pe care 1-l dau laudele, dar nu neapărat un 
sentiment plăcut legat de lucrările ei. Că nu poate avea încredere în 
propria judecată, din moment cc mama ci, cu cele mai bune intenţii, 
decide dacă un desen este suficient de bun. Că mama et este prea 
ocupată ca să discute despre lumea interioară (pădurea de vrăjitoare, 
în acest caz) care o inspiră sau o sperie. Că, deşi ea însăşi are dubii cu 
privire la copaci, mama ei o consideră o artistă minunată. sau poate 
că mama ci nu are suficiente cunoștințe pentru a o ajuta? Că ştie in 
secrel că nu poate desena copaci şi că nu știe cum să înveţe, aşa că 
mai bine nici n-ar mai încerca, pentru că nu va face decât să isi dove- 
dească şi mai mult incapacitatea. Presiunca de a-şi menţine reputaţia 
de „artistă lalentata” îi subminează deja interesul pentru desen, Mama 
lui Zac face si ea, desigur, ceca ce am face majoritatea dintre noi, 
depune Lot efortul pentru a-şi încuraja fiica. Este mândră de talentul 
ci natural, care pare, într-adevăr, ieşit din comun, Ar indurera-o foarte 
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tare să afle că subminează interesul fiicei sale pentru arta, Din păcate. 
copiii care nu obțin încrederea în măiestria lor încep să se retrava din 
activităţile de explorare şi exersare, căutând consolare în activitatea 
superlicială, prin comparație (si mai putin salisfăcătoare), de a pris i 
diveriismentul de pe micul ecran, asa cum face Zoe aici, cand decide 
sã nu ma! deseneze și sä meargă să sc uite fa televizor. 


Să analizăm în opoziţie o utilizare mai alentă a aceleiasi 
situații de către mama lui Grace. 


Grace: „Mami, ia uite! Îți place desenul meu?” 
Mama: „Am văzut că lucrezi de ceva vreme fa desenul acesta! 
Povesteste-mi despre ce este.” 
Grace: „Esie o pădure în care locuieşte o vrăjitoare.” 
Mama: „Fantastic! 
Grace: „Este rca, dar dacă rămâi pe cărare nu poate ajunge 
tine.” 
Mama: „Deci poti fi in siguranţă în pădure?” 
Grace: „Da, uite, aici este o cărare.” 
Muma: „Ce bine. E infricosdtoare vrăjitoarea asta?” 
Grace: „Normal, doar e o vrăjitoare. iţi place?” 
Mama: „Mi-a placut foarte mult să te privesc desenând, pentru 
că te concenirai atât de tare şi îți făcea plăcere. Dar se îți place?” 
Grace: „Îmi place cărarea. Este usor de urmat pentru a Îi în 
siguranţă. Dar copacii nu arată prea bine. Am Hicut, pur şi simplu, 
vârturi rotunde. Copacii nu sunt uşor de desenat.” 
Mama: „Da. Nu-i uşor să desenezi copaci. Foarte multi artisti isi 
peirec o viață întreagă exersând desenatul copacilor. Ne putem 
uita la unii dintre ci data viitoare când mergem la muzeul de arti, 
vrei? Pulem să vedem copaci pictați de diversi artisti în diferite 
feluri. Dar să ști că poți să îi desenezi oricum ui vrea. Poţi să 
încerci în mai multe teluri.” 

srace: „Bine, Mai fac un desen ca să exersez copacii.” 
Mama (zâmbind) „Îmi place cum perseverezi în actiy itățile la 
care vre! să devii cal mai bună!” 


il 
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Cea invatal Grace ? Că mama ei apreciază „concentrarea ” si 
bucuria de a lucra la ceva. Că mama ei este interesată de vrăjitoarele 
din lumea ei interioară. Că apreciază desenele el, dar că ea este cea 
care le evaluează, Că până si adulţii pricepuţi continuă să exerseze. 
Că există o legătură intre desenul ei si lucrărite atârnate pe peretii 
unui muzeu. Că poate încerca moduri diferite şi că poate face lucrurile 
aya cum vrea. Că este alegerea ei să mai exerseze, dar că asta îl va 
aduce rezultatele dorite, Că poate găsi bucurie atunci când îşi exprimă 
lumea interioară printr-un proces creativ. Grace îşi scoate la iveală 
darurile ei unice, perfectionandu-le şi bucurându-se de procesul de 
a le împărtăşi cu restul lumii. Este pe cale să îşi dezvolte măiestria. 


Bazele măiestrici 
ÎNCURAJAREA MAIESTRIEI 


Copiii sunt motivaţi să aspire către măiestrie alunci când trăiesc pli- 
cerea de a-si urma interesul si de a depăşi dificultățile inevitabile. Pe 
nod respect, iubire necondiționată şi esafodaj, cum altfei ne putem 
ajuta copiii să descopere bucuria măiestrici? 


a Afirma valoarea bucuriei în sine. Mătestria nu este atâi învăţare. 
cât bucuria de a explora şi a învăţa, care îi olcră copilului moli- 
vatia de a persevera suficient încât să devină expert în ceca ce il 
interesează. Detaliile plicticoase alungă bucuria de care copiii au 
nevoie pentru măiestrie. Dacă îi place să Inoate, lasă-l să inoate, 
sustine-l în accastă activitate, dar nu te implica atât de mult, meal 
să-l antrenezi pentru jocurile Olimpice, pentru că-l vei lipsi de 
bucuria inatului. Urmează indiciile pe care li le dă copilul, 


e Afirină capacitatea copilului tău de a avea un impact în Inme. 
Sentimentul de putere, esenţial pentru măiestrie, izvorăşte din 
experiența în sine, ca efect asupra lumii. „Dacă md ure pe scăunel, 
pot să apds acest intrerupétor și să iluminez încăperea! Toţi 
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copiii vor simţi limitele rezonabile ale puterii lor (An por opr 
ploaia si nici mami nu poate”), dar cu cât copilul are mai muhe 
Ocazii de a avea un impact asupra lumii, cu atât se va simi mai 
capabil, 


Ajută-l să aibă încredere în el însuşi prin abordarea nner 
dificultati rezonabile si sprijină-L. Prezenţa la îi va da încredere. 
Dacă faci totul în locul lui sau intervii pentru a-i arăta cum se free, 
sugerezi că nu este suficient de capabil pentru a realiza ceva în 
mod corect. Nu Îți face griji cu privire Ja corectitudinea realizarii, 
pentru că dacă reuseste un pic astăzi va fi atât de încântat, încât 
îşi va dori să exerseze. ca să facă si mai bine data viitoare, 


Lauda cfortul, nu rezultatele, „Superi Ni te-ai frise deloe!” 
sau „Aproape ai reusit" Desigur, „produsul” nu va ff perfect, 
Nu este decal un copil. Şi chiar dacă este un copil extraordinar, 
scopul nu a fost nici o clipă rezultatul în sine - nu vrei să se culee 
pe lauri ta värsta de şase ani sau șaisprezece. Scopul este ca e] să 
continue să încerce, să exerseze, să îmbunătățească si să învețe 
că truda este recompensală prin satistacţic. 


invaţă-l să se încurajeze singur. După cum spunca Peggy 
O'Mara, editor la revista Mothering, „Modul în care ne adresiim 
copilului devine vocea sa interioară.” Foloseste manire eare si 
încurajeze copilu! când ajunge într-un punct dificil: „ Reperitic 
este mama tnvdțălurii! $1, Dacd au retseşti, faceurce cin ine 
și din nou şi din nou!" st. Cred cd pat, cred cd pot!” sunt câtes a 
expresii din vechime care pot fi utile atunci când este Hustrat. 
Când fiica ta porneşte la drum in forță, va avea nevoie de o voce 
interioară blândă care să o încurajeze şi să o moliveve. Alu, 
vocea dură şi critica va prelua controlul daca are vreo de zamânire, 
S-a dovcdil că acest lip de conversaţie cu sine ne îinbun ut ăqeste 
capacitatea de a măiesturi activităţi dificile, spre deosebire de 
comentariile aulocriuice pe care multi dintre noi te Hieum automat. 


ae 
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e Sustine-l in descoperirea unor noi pasiuni, Asemenea noua, 
Luiuror, copiii sunt motivaţi atunci când se implică într-o activitate 
care este importantă pentru ei, si nu pentru not. lar Copiii îşi 
descoperă pasiunile prin explorare autodirecţionată, care le-ar 
putea părea adultilor o pierdere de vreme. Pasiunile i se vor 
schimba În timp, dar va merita întotdeauna respectul tău. Acestea 
reprezintă munca lui. 


CUM ÎȘI DEZVOLTĂ COPII REZISTENȚA 


În generațiile din trecut, părintii erau adesea sfătuiți să se retragă şi 
să lase copilul să isi găsească drumul, în loc să îl „cocoloşească”. 
Acest tip de abordare „te îneci sau inoti” a motivat mulţi copii să 
invate cAinesle, dar mă îndoiesc că teama de înec oferă cuiva bucuria 
necesară pentru a-şi dezvolta măiestria unui înotător olimpic. 

Pe de altă parte, se prea poate ca impulsul celor mai mulţi 
părinți grijuliu de „a se repezi să ajute” să îl ferească pe cei mici de 
experiența durerii de mulie ort îi împiedică să isi dezvolte resursele 
interioare necesare pentru măiestrie. 

Care este mediul cel mai fericit pentru dezvoltarea rezistenţei? 


* Apreciavă valoarea trudei ca experienţă de învăţare. Truda 
nu are nimic negativ. Asa ne dezvoltăm muschiul măiestriei și 
încrederea de a duce la bun sfârșit următoarea corvoada. 


° Nu îl predispune spre esec. Oferă esafodajul care să îl ajule 
să rcuseasca. fiebule să intervii când vezi că sc îndreaptă spre 
eşec sau să îl laşi să „îşi învețe lectia”? Nu va fi niciodată o 
decizie uşoară. Când ne salvam copiii, fi împiedicăm să înveţe 
lectii importante. Dar copiii care isi văd părinţii alături de ei, 
urmărindu-t cum eșuează, resimt aceasta atitudine ca lipsă a 
iubirii. În loc să înveţe lecţia că ar fi trebuit să exerseze la clarinet 
sau să fi citit instrucţiunile de pe kitul de experimente stiintifice, 
învaţă că nu sunt suficient de inteligenţi, de talentaţi, de buni, tar 
că părinţilor nu le pasă suficient încât să îi ajute. 
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a Sprijină, nu ,salva”. Dacă preiei proicctul pentru tareul de 
științe cu o noapte înainte de predare este mal rău decăt dacă l-ai 
salva: copilul va învăţa nu numai că îl yer scoate din belele ducă 
O dă în bară, ci şi că este incompetent. Dacă, în schimb, il apup 
ia fiecare pas să isi organizeze ideile şi lucrul, rezistand fetes; 
impulsului de a îmbunătăţi tu însuţi proiectul, î va finaliza singur. 
va fi extraordinar de mândru si va fi învătai ceva despre cum să 
planifice si să execute un proiect complex. 


Ajută-ți copitul să învețe din eşecuri. Exista această idee gresiti 
care spune că cei mici îşi dezvoltă rezistenţa prin esecuri. Adevărul 
este, de fani, că acei copii care trec prin eşecuri frecvente şi nu 
văd nicio cale de ieşire învaţă că nu poi câştiga. Copiii isi dezvolta 
rezisicnia numai dacă depăşesc cu succes eşecul, ceea ce impune 
însuşirea a două idei importante: „Stiu ce trebuie să fac pentru 
a evita un esec daia viitoare” şi ,fndifcrent ce se întâmplă, pol 
face fatal’ 


Arată empatie atunci când copilul are sentimente de frustrare. 
Da, copiii au nevoie să irăluscă dezamăgiri, să plânsă şi să 
înțeleagă că soarele va răsări din nou maine - dar acest proces 
este mai eficient alunci când beneficiază din phn de sustinere 
parentală, Baza solidă a convingerii că vei fi mereu acolo, de 
partea lui, în permite copilului să accepte riscul de a se confrunta 
cu o dezamăgire şi să iasă bine din asta -- cu alte cuvinte, să ist 
dezvolte rezistența, 


CUM FACEM REMARCI CONSTRUCTIVE 


Copii: au nevoie constantă de încurajări şi confirma. Uneori, copiii 
mi se par ca nişte mici detectoare de radioactivitate, anabvandu-ne 
starea de spirit, în aşteptarea acelui Dat plin de pasiune, care să le 
confirme că îl iubim şi îi protejăm. Mai mull, întrucât supras icluireu 
lor depinde de angajamentul nostru neîntrerupt lata de ei, este un Tel 
de poliţă de asigurare evolutionistă. 
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Dar dacă îi olerim copilului numai ede-urt în Aux constani 
de iubire necondiționată nu înscamnă că îi lăudăm. Dimpotrivă, 
laudele, asa cum fe prezentăm, de obicei, copiilor, nu suni deloc 
necondiționate. L.audele conditionate -.,, Bravo! Sunt mdudru de tine! 
Ce desen frumos!" evaluează copiii în functie de standardcic impuse 
de noi. Studiile au arătat că acci copii care sunt freevent lăudaţi ajung 
la concluzia că cineva le evaluează permanent performanţele. Devin 
mai nesiguri în expresia propriilor idei şi opinii de teamă că nu se 
vor ridica la nivelul aşteptărilor. În loc să se mândrească de compor- 
tamentul si realizările lor, caută confirmaért exterioare. Laudele ucid 
bucuria pe care ne-o aduc realizarile noastre şi ne fac dependenţi de 
pomenile emoționale ale celorlalti. 

Mai rău chiar, laudele funcţionează numai dacă parinicle 
este prezenl să le ofere. De exemplu, copiii care sunt lăudați pentru 
că impart cu ceilalţi vor imparti mei puţin alunci când nu sunt priviţi 
de un adult, deoarece se pare că au invafal din laude că nimeni nu 
împarte doar pentru că este mărinimos, 

S-a dovedit, de asemenea, că recompensarea copiilor îi pri- 
vează de plăcerea inerentă pe care le-o aduc realizăriie, De exemplu, 
copiii care primese bani pentru note bune nu sc mai bucură de învăţat, 
ci Funcţionează din unica motivație a recompensei bănești, până într- 
acolo încât sunt mai predispusi să copieze, Nu este de mirare, aşadar, 
că laudele au acelaşi cfect, dala fiind valoarea lor de recompensă. 
Copiii care sunl lăudai pentru că mănâncă legume învaţă că legumele 
nu sunt bune în sine; cei ldudati pentru că citese învaţă că lectura nu 
aduce satisfacţii în sine - în ambele cazuri pentru că „trebuic să fii 
recompensat pentru a mânca legume sau a citi”. De aceea, este ironic, 
dar este mai putin probabil ca un comportament lăudat să fie repetat 
alunci când se exagerează cu laudele. 

Asta nu înseamnă însă că nu iti poti susţine copilul într-un 
mad pozitiv si cu bucurie. Mai mult, copilul are nevole de această 
susținere peniru a se dezvolta armonios. Cheia este aprecicrea pozi- 
tă necondiționată - cand remarci copilul si apreciezi ceea ce face, 
activitățile sale, sinefe lui şi iubirea pentru ci, mai degrabă decât să 
if evaluezi prin laude condiţionate. 


phe 
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Si creşteri copii cane au realizări ou hac să stearate oe 


Să vedem cum se aplică această idee în practică si să anal- 
Zam cum i-am putea răspunde copilului care face un puzzle, Studinte 
au demonstrat în repetate rânduri că dacă N spunem unul copil eat 
de deștept trebuie să fie dacă a dat de cap unui puzzle îşi va pierde 
nteresut pentru puzzle-uri mai complicate. Până la urmă, nu vrea să 
rişte să îl consideri altfel decât deştept. Stie [foarte bine că oamenii 
deştepţi nu se blochează la puzzle. Astfel, laudele bine intențtonate 
pot determina cu uşurinţă copilul să evite situatiile în care este posibil 
să nu pară destepti, cum ar fi acelea în care trebuie să înveţe lucruri 
not, la care trebuie să cxersezc. 


În loc să etichetăm sau să cvaluăm copilul, cum ar fi dacă 
ne-am conecla pur si simplu cu el, folosindu-ne de empatie, de dorinţa 
de a f sută ia sută prezenţi şi de a-l observa, de a ne bucura de relatia 
pe care o avem? Ce am putea spune? 


s „Chiar iti face plăcere să faci acest puzzle, este primii pe care 
H repeli astăzi. (Arata empate pentru senlimentete lui.) 

~ , fncerci toate piesele să vezi care se potriveşte în locul acela, 

(Remarcă ceea ce face. pentru că îl ajută să se simlă văzul și 

pretuit. În acest caz, exprimă, de asemenea, strategia pe care o 

foloseste, ceca co îl ajută să fie mai constient de ceea ce face. 

astfel încât să poată evalua dacă este eficientă.) 

„Îmi place sé fac puzzle cu tine!" (Yransmite-1 bucuria de a lace 

ceva împreună sau de a lucra alături de el la um project.) 

- „Este frustrant, nu-i asa? Dar aproape ai reusit!" (Incurajare 
cfecțivă. Spre deosebire de situația în care i-am arăta pur st simplu 
şi am sugera că nu poate să îi dea de cap singur, ceea ce ar dieg 


la pierderea încrederii în sine.) 

„li reusit! Ai pus toate piesele! Cred că esti foarte meet le 
fine!” (Oglindim bucuria pe care i-a aduce realizarea, dar obser i 
că nu îi spunem că NOI suntem mandrt de el, ceea ce ar presupune 


că este un sentiment pe care l-am putea, de asemenea, retrave. În 
schimb, îi spunem că mândria de sine este a LUR ceva ce poale 
realiza prin acţiunile sale. } 
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Dar când spunem: „Depui mult efort cu acest puzzle?” Este 
himpede o judecată de valoare.- îi spunem că este ceva pozitiv, mai 
ales când repetiim adesea astfel de comentarii. Vei observa că aproape 
orice alegere am face cu privire la ceca ce îi spunem copilului îi 
transmitem in mod subtil principiile noastre. Din acest motiv, nu cred 
că este posibii să fim cu totul obiectivi când facem aceste remarci si 
nici nu suni sigură dacă ar fi o idee bună să încercăm asta. Suntem, 
până la urmă, ce! care îndrumă copilul şi există principii în ceca ce 
vrem să transmitem. Pentru mine, bucuria de a trudi şi de a face u 
treabă bună este unul dintre aceste principii de vială. 

Mai mult, studiile arată că atunci când facem remarci refe- 
ritoare fa efortul depus de copil ~, Lucrezi din greu la asta "— va fi 
înclinat să depună un efort şi mai mare, să se bucure mai mult de 
acliviiale şi să soliciie activități mai dificile. Şi asta deoarece copiii 
vor atât de mult să aibă succes şi să deprindă măiestria asupra a tot 
ceea cc le iese în cale. Când observă comportamentele care te aduc 
mai mult succes în activităţile alese, sunt mai predispusi să aleagă 
să repete acele comportamente, 

Dar remarcati că îi permitem copilului să decidă singur dacă 
acesla este un comportament pe care vrea să îl repete, din moment 
ce nu spunem: „Esi grozav că depui atât de mult efort.” Această 
afirmaţie ar sugera că, dacă vrea să ia o pauză, nu mai este „grozav”, 
ceea ce (dacă sc repetă trecvent în limpul copilăriei) l-ar predispune 
către o viitoare dependenţă de muncă din cauza căreia nu va putea să 
aibă grijă de sine, În schimb, el însuşi observă legătura dintre atenţia 
susținută (pe care am remarcat-o} şi succesul pe care îl are în a com- 
picta un puzzle. El este cci care decide cum să folosească această 
informație. Comentariu! nostru îl face să se simlă capabil, deoarece 
este o observaţie specifică: ,, Depui mult efort” şi nu cvalualivă sau 
generală „ Esti grozav peniru că depui efort” sau ,, /ntotdeauna depui 
atăt de mull efort”. 

Încă te întrebi care este diferența dintre laudă şi apreciere? 
Copiii, asemenea nouă, au nevoie să se simtă văzuţi şi apreciati. 
Copilui are nevoie să iti audă sentimentele autentice. Pericolul este 
acela că ar putea înțelege că este suficient de bun numai dacă face 
ceea ce îți place Lie. 
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Sa crestem copii care au realizări cu bucurie yi stimă te sine 


e Laudele evaluează: „Esti grozav pentru cd me aputi Sa car CHN- 
pdraturile” 

* Aprecierea este o afirmaţie „cu” care exprimă adevărul nostru 
si dă copilului sentimentul că este capabil pentru că îi spunem 
ce efect are asupra ta acţiunea lui şi pentru că îi multumesti: „Își 
mulfumesc pentru Că mă ajuţi să car cumpărătiiite, Îmi place 
să mă ajuti când ajung acasă obosit de ta cumperături.” 


CUM SĂ EVITI SĂ DEVII PARINTE-ELICOPTER 


De ce adulții îşi bagă nasul in toate? 
- copil de grădiniţă în vârstă de 5 ani 


Ce este un păriate-clicopter ? Cineva care îşi face mai multe griji 
decât îu faci tu însuţi. 

Serios, nimeni nu încearcă să fle părinte-ciicopter. Însă eres- 
terea copiilor este cea mai dificilă activitale din lume, asa că mulți 
dintre noi ajungem să ne facem prea multe griji. Si vrem să fim reccp- 
tivi la nevoile copilului, aşa că, de multe ori, este o decizie greu de 
luat. Ironia este că multe dintre modurile în care exagerăm ca părinți 
sabotează, de fapt, dezvoltarea armonioasă a copilului. 

Nu-i asa că ar fi drăguţ dacă am avea un cadru de lucru, 
astfel încât să stim când esti adecvat și când devii clicopler? Dar 
chiar există? Decenii de sludii au confirmat de ce au nevole copii 
pentru a deveni adulţi fericiti, rezistenți şi încrezători. Mai mult, nu 
grija pentru copil ne determină, în general, predispoziția de a deveni 
părinți-eticopter, ci propriile frici. Iată câteva principi generale care 
să ajute chiar și părinţii care au clar un stil elicopter să evite ceic mat 
obişnuite capcane ale exceselor în creşterea copiilor. 


* Helicopter parenting sau everparenting - lermen încetățenit In Stutele Unite. 
desemnând părinţii care acordă atentic excesivă aclivilatilor si problemelor vopi Hor 
in special în instituţiile de invalamant (n. tr), 
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Grija exerci 


Când iti musti buzele de emotie în mp ce copilul se caldrd pe o 
structură de ia locul de joacă te poale face să te simţi mai bine, însă 
stirbeste încrederea copilului tău. Roagă-l pur şi simplu să fie atem, 
după care stai cu ochii pe cl. Respiră, zambegte şi exclama: ,. Uinitfor, 
ia uitd-te fa tine!’ Dacă se întâmplă să cadă, eşti acolo să îl prinzi 
ceva ce este, până la urmă, ceea ce i-ai dat vote să inceree. 


Roucţii exageruie 


Când suntem îngrijoraţi, luăm măsuri, adesea pentru a ne alina nxi- 
clatea, in loc să reacționăm la nevoia copilului. De aceea, mai întăi 
trebuie să devenim constienti şi să ne reglăm propriile emoții. Apoi. 
se poate să ne dăm seama că fiul nostru are, de fapt, nevoie de un 
joc de roi despre cum ar putea să discute cu antrenorul de baseball. 
în loe să sărim şi să îi dăm noi un telefon, 


Conirolui exagerat 


Nimeni nu vrea ca lată! să fie mai implicat în succesul la baschet al 
fiului decât este ful însuşi sau să fie ca mama copilului-actor care 
se hrăneşte din succesele copilului. Este patetic. Dar fiecare dintre 
noi se trezeşte în situații mai marunte în care îşi controlează copiii 
în med exagerat, începând adesea cu antrenamentul ia olitä si conli- 
nuând până în facultate, Simţi nevoia să reinchei nasturii strambi de 
la cămaşa preşcolaralui? Susţii interesul pentru lotbal al copilubui de 
sase ani, dar îi consideri desenele copilăreşti? Îi permiti copilului în 
vârstă de nouă ani să renunte la lectiile de pian? Până la urmă, despre 
viața cui vorbim? 


Incdrearea exagerată a programului 


Timpul nestructurat le oferă copiilor ocazia de a visa, de a inventa 
si de a crea, Dacă ne îngrijim să fie tot timpul ocupați cu activități 
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îi crestei copii vdre au realizări cu acute si stuart o 


structurale sau divertisment televizal, nu au ocazia de a-si asculta 
inima, pentru a studia un gândăce! pe asfalt, să creeze un monstru din 
ptastilină sau să organizeze împreună cu prietenii un studio de ditm, 
Aceste aclivități imaginare ne conduc, mai târziu, către pasiunile care 
dau sens vieţii si putem avea acces la cle chiar din copilărie, daca 
stäm să ne cxploram lumea interioară. 


Exagerarea atitudinii tigru" 


Bun, itt doreşti să meargă la Harvard. Dar care sunt costurile ono- 
ionale? Copiii învaţă prin explorare automotiv ală, care reprezintă baza 
creativităţii și a fericirii pe tot parcursul vieţii. Se poate să (îi mândru 
dacă cel mic învaţă să citească de la vârsta de patru ani, însă studiile 
arată că acei copii care merg la programe preșcolare axate pe joacă 
au rezultate mult mai bune la şcoală decât cei din grădinițele axate 
pe învățare. De asemenea, dacă iti stresezi copilu! să ia caliticutive 
mari în clasa a treia pentru a crește șansele de a merse la facultate, cu 
siguranţă fi vei limita sansele de a fi fericit în viaţă. lar dacă se simte 
ruşinat sau Insuficient de bun, îi faci rău în mod activ. 


Ai remarcat că din această listă lipseste cultivarea excesivă”? 
Asta pentru că nu există prea multă conectare, sprijin si iubire. Ati- 
tudinea-elicopter vine din frică. Cea de cultivare din iubire. Fiecare 
alegere pe care o facem esie, în esenţă, un pas ori către (rea, ori către 
tubire. Alege iubirea. 


DACĂ ALUN COPIL CARE NU ÎȘI DEZVOLTĂ MAIESERIA IN 
MOD NATURAL? 


Părinţii îmi spun, uncori, că au copii lipsiţi de motivaţie. După o 
scurtă discuție, descoperim întotdeauna unul sau mai multe motive 
profunde pentru lipsa de motivaţie a copilului, cum ar (i: 





* Trimitere la cartea autoarei americane de origine chineză Amy (lua. Peart 
Hy of the Tiger Mather Unni de tuiptă al mamei tigra, care a si lansat acest 
termen în 2091, la apariția cărţii fn. tej. 
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Copilui are dizabilităţi de învăţare. 

Copilul trebuie să facă ceva ce nu 1 se pare interesant, dar este 
obligat, cum ar fi tecţiile de pian. 

Copilul este prins într-o luptă de putere cu părinții si lise opune 
în orice fel posibil. 

Copilul este deconectat de părinți şi orbitează în jurul prietenilor 
care descurajează interesul pentru şcoală. 

e Copilul este deprimat. 

Copilul este perfectionist, anxios, se teme că ar pieca face vreo 
greşeală. 

* interesele naturale ale copilului nu sunt apreciate de lamilic, 
care le descurajează (de exemplu, pasiunea pentru sport nu este 
aprecială în familii intelectuale şi invers). 


* 


in oricare dintre aceste cazuri, cele Trei Idei Colasale — Reglarea 
emotiilor, Conectare, Îndrumare, nu control — vor ajuta mamele și 
talii să își sprijine copilul pentru a găsi o soluţie de vindecare pentru 
toată lumea. În primul rând este necesar ca părintele să se dezbate 
de anxietate (reglarea emoţiilor), astfel încât să nu aducă în relaţie 
o presiune suplimentară pe lângă cea simțită de copil. O conectare 
profundă îi va permite întotdeauna copilului să înceapă să isi proceseze 
sentimentele legate de problema în cauză şi îi poate ofer! motivaţia 
de a urmări obiectivele care sunt importante pentru părinţii lui, cum 
ar fi rezultatele scolare bune. Apoi, îndrumarea, nu controlul va ajuta 
părintele să abordeze o perspectivă neconvenţională asupra nevollor 
copilului, pentru a găsi o soluţie de ieşire dintr-o situaţie dificilă. 
Să vedem cum funcţionează aceste idei în cazul unu: copil mal 
dificil. Henry era întotdeauna ne orice — mai activ, ma! energic, Mma 
insistent, mai dificil. Părinţii lut glumeau spunând că are un creier care 
funcţionează altfel decât al celorlalți copii, că are câteva conexiuni 
suplimentare, Dacă sora Iui termina cerealele tui preferate, era clar că 
Henry va exploda. însă băieţelul era, de asemenca, drăgălaş si iubitor, 
astfel încât educatoarea lui era fermecată de el, în ciuda tendinței lui 
de a alerga în toate părțile si de a uita ce le spusese copiilor să facă. 
Învățătoarea din clasa ! însă s-a supărat foarte repede și a propus ca 
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SÄ crestem copii cate au realizări ca bucurie si stini de siu 


Henry să fic examinat pentru ADHD (tulburarea de hiperactiv iate 
cu deficit de atenţie). 

Părinții lui Henry au decis să amâne administrarea medica- 
mentelor recomandate de doctor şi să lucreze, în schimb. intens cu 
bătetelul acasă timp de un an. Tată! lui, Sean, suferise el însuși de 
ADIID. Ceea ce a dus la o întreagă serie de experienţe educationale 
care i-au subminat dragostea naturală de învățare, Sean era somer în 
ace] moment, asa că a decis să profite de ocazie si să îl educe acasă 
pe Henry pentru restul anului, în timp ce îl învăța să îşi gestioneze 
simptomele de ADIID. 

Sean s-a concentrat, înainte de toate, pe nevoia de conectare, 
pe care a salisf&cut-o prin jocuri de-a lrânta, îmbrăţisări si ascultare, 
O a doua prioritate a fost ca Henry să alerge afară, să se ocupe de 
grădină şi să sară pe trambulina din curtea casei. Sean a încercat mai 
multe tipuri de muzică pentru a-l ajuta pe Henry să se linistească 
şi să se concentreze. A găsit un centru care oferea biofeedback’ si 
jocuri video pentru a dezvolta calitatea atentiei lui H EDY, precum ŞI 
un consilier care sii îl înveţe pe Henry deprinderile sociale. Pentru 
ca baictelul să aibă ocazia de a exersa deprinderile sociale, Sean Ha 
înscris la mai multe cursuri şi sporturi de agrement. De asemenea, 
i] învăța aritmetică şi să citească, respectând ritmul copilului si atră- 
gându-l sau îndrumându-! atunci când eresea. S-au jucat cu diverse 
structuri şi insirumente, până ce Henry s-a simţit în largul său să se 

organizeze şi a reușit chiar să lucreze independent uncori. 

În căutarea unor strategii care să îi ajule fiul să se concen- 
treze ȘI să se organizeze, Scan a găsil studii recente care arâtuu că 
simptomele de ADHD se pot îmbunătăţi dramatic la unii copii odalä 
cu schimbarea dietei. Pe durata mai multor luni de experimentare cu 
dieta, impulsivilatea, caracterul exploziv si nivelul frenetic de energie 
s-au diminuat, fără a dispărea. 

Mai important însă, Scan i-a făcut fiului său o caracterizure 
pozitivă, ca fiind creativ, entuziast, energie şi perseverent. Dittcultivth: 





* Metoda care foloseste mintea (functiile creierului) in controlul une Hunii i 
organismului, care este in mod normal reglată automat. precurt eamperatang 
corporală. lonusul muscular, freevenia cardiacă sau presiunea SAPA qa. fi). 
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de concentrare ale lui Henry nu au dispărut, iar copilui a ramas 
extrem de activ. fată! remarca adesea comportamentele care iritascră 
învățătorii, Când Henry a trecut clasa a treia, era deja pregătit pentru 
noua şcoală la care îl înseriseseră părinţii, care l-a primit cu căldură 
si s-a dovedit capabilă de a sprijini stilul lui de invatare. Părinţi au 
rămas în continuare foarte implicaţi în activitatea şcolară, însă Henry 
a învăţat cum să își gestioneze simptomele de ADIID, astfel încăl să 
poată învăţa alături de alti copii de vârsta lui. Partea bună? E Lortul lui 
Sean nu numai că l-a ajutat pe fiul lui să tacă faţă cerințelor şcolare 
si să se bucure de învăţare, dar a pus bazele unci relaţii apropiate, 
care va dura toată viata, între el şi fiul lui. 


Planuri de acțiune 
NU CAUTA VINOVATUL. 


Cu totii simţim nevoia să dăm vina pe cineva atunci când jucrunle nu 
merg bine, de parcă găsirea vinovatului ar prevent reaparitia proble- 
mei. În realitate, repraşurile ne fac pe toti defensivi şi mai degrabă 
vigilenti şi pregătiţi de atac decât dispuşi să cautam o soluție, Cand 
copiii se sim! invinovatiti, găsesc tot felul de motive care să le arate 
că nu sunt de vină -- cel puţin în mintea lor — ŞI, de aceca, sunt mai 
putin inclinati să accepte responsabilitatea, ce! mai frecvent, problema 
repetandu-se. Mai rău chiar, îi învaţă să ne mintă. Vina nu este decât 
furie care caută o țintă şi nu ne ajută niciodată să găsim o soluție. Se 
poate chiar spune că vina este opusul iubirii necondiționate, 

Deci de ce recurgem la ea? Pentru că ne oferă sentimentul 
că detinem controlul si pentru că nu suportém idcea că am fi putul 
avea vreun col, oricât de mic, în ceea ce s-a întâmplat. fata ce pol 
face data viitoare când le trezesti învinovăţind automat pe cineva: 


1. Opreşte-te. in mijlocul propozitiei, dacă este cazul. Respiră. 
încetează să lupti împotriva situaţiei, care te face să invinulesh 
pe cineva. Accepi-o, în schimb. Intotdeauna vei găsi soluţii mat 
bune într-o stare de acceptare decât! în una de resentiment, 
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Să crestem capii care au cealizerd cu bucariy si stiu de nies: 


2. Accepla orice responsabilitate poti prelas. Asumarea exces a 
de responsabilităţi - fără a te fagela — este un exercitiu bun. fie 
ȘI doar pentru a-ți remarca lipsa de implicare. De exemplu. cand 
copilul în vârstă de patru ani se înfurie deoarece fratele mai mie 
i-a stricat fortul, protejează-l pe cel mic, dar adaugă: „Of, dragul 
meu, îmi pare rău că nu cram aici să le ajut.” Adevărul este că 
avem mai multă responsabilitate decât ne place să recunoaste. 
Si, cu cât iti asumi mai multă responsabilitate. cu atât mai puna 
defensiv va fi copilul, deci cu atât mai multă responsabilitate va 
fi dispus să îşi asume în mintea lui. (Nu uita că oferi un exemplu.) 


3, Găseşte o soluţie. În loc să găseşti vinovatul. obisnuieste-te să 
găseşti soluții. Atmosfera din familie va fi mai plăcută. pentru cà 
te-ai concentrat asupra îmbunătăţirii situaţiei, în loc să îl edsesti 
pe cel care greseste. Și iti vei învăța copilul să se orienteze către 
soluții, devenind o persoană cu iniţiativă si responsabilitate care 
va îmbunătăţi mereu Situația. Ce iti poţi dori mai mult? 


DEZVOLTAREA RESPONSABILITATH 


Fiului meu nu îi place când găresc sau spăl rufe ari vase. De ce nit 
ii acord fui atenţie? Dur mi-am dat seama foarte repede că îi Hace 
să ind ajute. Pune hainele în maşina de spdlat, strânge cartofi yi îi 
aduce în bucătărie, îmi aduce umerase. Si, da, durează nnt mai mull 
decat dacă as face totul singură. Dar chitie, practic, de bucurie cane 
îi dau câte ceva de făcut. Astfel mă sim si eu mai bine. 

- Wendy, mama unui preşcolar 


Cu toţii vrem să cresicm copii responsabili. Si toţi ne dorim să train 
intr-o lume în care ceilalţi au fost educați să fle responsabili, o lume 
în care adulții nu [ug de responsabilitatile lor, ca cetăţeni. Cum a spus 
fiul meu când avea trei ani şi a văzul un pare plin de mizerii: Dar 
dulji pu ştii că trebuie să strângă dupd ei? ” 
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Deci cum creştem copiii care îşi asumă responsabilitalea 
propriilor alegeri și a impactului pe care îl au îi lume? Copii nu au 
nevoie doar de adorare. Asemenea tuturor oamenilor, au nevore să 
simtă că existenta lor contează, că viata lor contribuie în mad pozitiv 
la această lume. Au nevoie să se considere „răspuns-abili” — cu alte 
cuvinte, capabili să răspundă la ceea ce trebuie facut. Au nevoie de 
toate acestea pentru stima lor de sine, pentru a putea să dea un sens 
vieții tor, precum şi pentru a învăţa să se plaseze în lume in mod res- 
ponsabil. Ideea de bază este că, în general, copiii vor fi responsabili 
în măsura în care îi sustinem în acest sens, în cadrul esafodajului 
nostru. Cum? 


= Dă-i ocazia să contribuie la binele comunităţii. Recunoaște-i 
contribuţiile, chiar dacă asta înseamnă doar că a înveselit bebelușul 
care scâncea. Pe măsură ce copilul crește, arc nevoie să dezvolte 
două tipuri de responsabilităţi: grija de sine şi grija pentru binele 
famitiei. Studiile arată că acei copii care ajută în casă sunt mult 
mai dispuşi să isi ofere ajutorul și în alte situaţii decât copiii care 
nu se implică decât în îngrijirea propriei persoane. 


e Lucrează cu el. Reţine că scopul tău nu este de a termina treaba, 
ci de a creşte un copil căruia fi face plăcere să contribuie şi să își 
asume responsabilitatea. Fă ca activitatea să fic amuzantă. Oferă 
cât mai mult sprijin şi mai mult sprijin practic necesar. Poti chiar 
să stai alături de copil primele treizeci de minute, dacă este nevole, 
Fii conştient că va fi mult mai greu decât dacă ai face totul singur, 
dar, în cele din urmă, copilul nu va mai avea nevoie de asistența 
(a. lar acea zi va veni mult mai repede dacă îi face plăcere. 


o În loc să dai ordine, cere-i copilului să gândească singur. De 
exemplu, unui copil distrat, în loc de: ,, Spald-te pe dinţi și pune-{i 
hainele în coşul de rufe murdare!”, îi poţi spunc: „Ce trebuie să 
faci ca să fii gata de somn?” Scopul este acela de a le menţine 
atentia asupra listei, seară de seară, până când o internalizează 
si începe să îşi geslioneze propria rutină. 

















Şi crestem copii cure au realizări cu þin urie si stini de sin 


* Oferă un model de responsabilitate şi seriozitate, . Vana 


place că trebuie să mergem cu gunoiul după noi părul it tus în. 
dar nu văd nici un cos de gunoi, iar noi nu arnncăr nic lut nu 


jos. "Copilul deprinde responsabilitatea din exemplul personal pe 


care i-l} oferi. Dacă nu te tit de cuvânt atunci când îi promiţi să tes 
caietul de care are nevoie la şcoală sau să te joci cu el sâmbătă, 
de ce s-ar simţi cl responsabil să se tind de cuvânt? 


Trage copilul la răspundere pentru obicctele stricate. Când 
copin contribuie la plata cărților de la bibliotecă şi a telefoanelor 
mobile pierdute, şansele ca această greşeală să se repete sunt 
foarte reduse. 


Nu te repezi să îți scoţi copilul din dificultate, [ii disponibil 
pentru rezolvarea problemelor, ajulă-l să isi proceseze emotiile 
şi fricile şi asigură-te că nu evită, pur şi simplu, un obstacol, dar 
permite-i să se ocupe singur de respectiva problemă, câtă vreme 
îl sprijini la fiecare pas. 


Nu itt eticheta niciodată copilul ca „iresponsubit”, nici măcar 
în minte, deoarece modul în care ne privim copiii se transforma 
întotdeauna în modul in care ei se comportă. Dacă îşi pierde 
Intotdcauna lucrurile, de exemplu, invatd-] să se oprească de 
fiecare dată când pleacă de undeva - din casa unui prieten, de 
la scoala, de la antrenamentul de fotbal - și să enumere tol ce 
trebuie să ta acasă. 


Invati-ti copilul ce a spus Eleanor Roosevelt: că nu an 
doar dreptul, ci chiar obligația de a fi unici. Studiile arali că 
persoanele care își asumă responsabilifatea în orice situatie dati 
sunt cele dispuse să fie dilerile şi să se remarce. Acesta este genul 
de copil pe care cred că vrei să îl cresti. 


[at 
La 
od 
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DEZVOLTAREA UNEI JUDECĂȚI SANATOASE 


Nimeni nu se naste cu o judecată sănătoasă şi cu abilitalca de 


a lua decizii înțelepte. Acestea se dezvoltă din experiență combinată 
cu reflecţie. Scopul părintelui este de a-i oferi copilului ocazia de a 
lua decizii $i de a se asigura că acesta are ocazia de a reflecta asupra 
rezultatelor deciziei sale. lata cum: 


Repetitia este mama învățăturii, Oleră-i copiiului exerciţiul 
de a lua decizii chiar înainte să înccapă să vorbească şi i se va 
părca uşor pe viitor. (Cui îi pasă dacă florile şi dungile nu se 
asortează? Că arată ca o paparudă? lar dacă ceilalți nu se prind 
că s-a îmbrăcat singur, atunci de ce ti-ar piisa ce gândesc despre 
modul în care îţi cresti copilul?) 


Stabileşte clar zona sa de control. Subliniază aspectele asupra 
cărora are dreptul să decidă şi în ce domenii mentii dreptul parental 
de a-ti exercita controlul. „Da, cred cd nu este nicio problemă să 
porţi din nou costumul de superman, deşi l-ai purtat în fiecare Zi 
săpteimcna asta, dar trebuie să te schimbi înainte să mergem la 
biserică, pentru că acolo ne îmbrăcăm în asa fel încât să arătăm 
respect, Si va trebui să te speli pe dinţi. Vrei să te speli acum sau 
chiar inainte să ieşim din casă? ” 


Ajută-ti copilui să se gândească ta posibilele repercusiuni alc 
alegerilor sale. 

„Mă întreb dacă îţi va fi dificil să iti faci temele când vom inchide 
încă o activitate după orele de școală. ” La tel de important este 
să îi dai ocazia de a reflecta asupra efectelor propriei decizii, 
pentru că aşa va dezvolta o judecată sănătoasă. ,, Sti că îţi faceai 
griji cu privire la întâlnirea în trei din această după-amiază. Te 
bucuri că ai invitat-o pe Clarisse să vină împreună cu Ellie la 
întâlnirea vausivd? ” 
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Şă crestem copii care au realizări cer Dna taie si tiered de oie 


* Ofera-i un model de luare a deciziitor. Povesteste-i cum si de 
ce ici anumite decizii încă de când este foarte mic, o Miar plăceau 
ca familia noastră să contribuie la donațiile de rechizite, Ton 


1 


copiii merilă o educafie bund si asa putem ajuta. ' 

* Nu uita că nu esie nicio problemă dacă copilul tău ja o decizie 
nefericită. Orice alegere nechibzuită esle o ocazie de rellocu si 
de dezvoltare a judecății sănătoase, atâta vreme cât ajuţi copitul, 
după aceea, să se gândească la cum ar {i stat lucrurile dacă lua. 
o decizie diferită. Copilu! încă învaţă despre sinc şi despre viată 
şi va mai lua, cu siguranță, multe decizii greşite. Si dacă rezisti 
tentatiei: de a spune: „ fi-crn zis eu” va 0 mat dispus să accepte 
lecta. 


TEME FARA LACRIMI 


Expertul în educatie Alfie Kohn aduce argumente solide conform 
cărora temele nu îmbunătăţesc, de fapt, fnvaturea în clasele mici. 
Din păcate, majoritatea copiilor nostri merg la scoli unde li se daw 
ieme, Se asicapta din partea părinților să sc asigure că aceste teme 
suni făcute, iar copiii care nu le fac sunt penalizali. Pentru majoritatea 
părinților este o provocare să îşi motiveze copilul să își facă tema 
măcar din când în când, ceea ce este de mirare, din moment ce copilul 
nu poate infelege de ce este importantă această activitate, de cele mai 
multe ori, neplăcută. Întrucât temele fae parte inlegrantă din perioacda 
scolara, este esențial pentru capiii nostri să păsească ceva salisficiitor 
in această experiență. Cum putem face asta? Prin includerea temei 
printre treburile casnice de care copilul se poate mândri la final. Pentru 
asia, este necesară implicarea pănanlilor. lată cum: 


* Informeaza-te. „Ce teme al pentru astăzi?” ar trebui să tie o 
intrebare de rutină. Nu ne putem astepta ca cei mici să considere 
temele imporlante dacă nouă nu pare să ne pese de ceed ce Fie. 
Uneori, copiii au nevoie de ajutorul nostru pentru a intelese 
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cerințele, astie] încât să evităm o criză de plâns la ora de culcare, 
când este limpede că trebuie să o la de la cupă. Nu sugerez ca 
parintele trebuie să prela rolul învățătorului şi să corecteze lema, 
ci mai degrabă să înțeleagă ce į se cere copilului şi să Tf sprijine. 
Asta itt va permite, de asemenea, să ajuţi copilul să își stabilească 
prioritățile şi să ist oostioneze prolecicle fa care rebule să lucreze 
în timp, 


Transforma tema într-o ruțină. Copil: învaţă din teme. cel 
putin, despre valoarea abilității de a persevera pentru a parcurge 
O activitate neplăcută. Asemenca tuturor celorlalte obiceiuri, va 
funcţiona cel mai bine dacă temele sunt făcute mercu la acceaşi 
oră din zi. Deoarece jocul activ în aer liber stimulează circulaţia 
sangvină către creier şi îi ajută pe copii să înveţe, este de prelerat 
sa laşi copilul să se joace o oră, pentru a sc relaxa după şcoală 
şi abia apoi să înceapă temele. Capin care au dificultăți în a face 
această tranziţie ar trebul, poale, să înceapă prin a-şi face temele. 
Daca laşi temele pentru ora de după cină, când copilul este obosit. 
if vet sabota, deoarece nu poale da tot ce ¢ mai bun în cl. 


Nu uita că, din când în când, temele îi vor trezi copitului 
sentimente puternice pe care va trebui să îl ajuţi să le ges- 
tioneze. Îndrumă emoţiile copilului cu ajutorul instrumentetor 
din capitolul despre EQ, astfel încâl să îşi poată depăşi teama şi 
frustrarca de a se concentra asupra temelor pentru acasă. 


Tine copilui aproape, când îşi face temele, nu îl trimite în 
camera lui. Prezenţa la în apropiere fl va ajuta pe copil să Îşi 
menţină concentrarea. Mayorttatea copiilor lucrează cel mat bine 
la masa din bucătărie sau la biroul familiei, cu line aproape. Poti 
răspunde Ja întrebări, dar fără să îţi distragi copilul cu întreruperi 
sau conversalit Lelelonice purtate aproape de el, Se poate să fe 
nevoie să stai lânpă copil pentru că acesta să lermine, lucrând, 
poale. la ceca ce ai tu de facut, dar lără a-l pierde din ochi. 
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Să eresten copii care au realizări cu bucurie si stini de sha 


+ Închide toate dispozitivele efectronice cât copiii lucrează. 
Redu la minimum orice l-ar putea distrage, Închide teles izorul si 
radioul, chiar dacă tie ti-ar face plăcere să fe uiţi. Când va creste. 
copilul va folosi computerul pentru a-şi face tema, ceed ce ridică 
aceeaşi problemă a distragerit pe care a resimt şi adultii, însă 
multiplicat la experienţa limitată a copilului. Amână acea zi cat 
mai mult cu putinţă, măcar până ce copilul este automotival in 
ceca ce priveşte temele pentru acasă. 


a Oferă-i cât mai mult sprijin, fără a prelua controlul. Părinții 
întreabă adesea câi de mult ar trebui să isi ajute copiii. Slatul 
meu este să intervil cdl mai putin posibil şi, în acelasi timp, atât 
de mult cât este necesar, până ce copilul dobândeşte măiestria 
aceste: activilăți. Nu vreau să spun să faci temele în locul hui, 
desigur, ci că trebuie să sprijim copilul cu orice tip de egafodaj 
necesar până ce se poate descurca singur. De exemplu, îţi pofi 
ajuta copilul să înveţe cuvintele pentru dictare şi să îl testezi 
săptămânal, până ce reuşeşte să se descuree singur, Dacă trebuie 
să începi prin a te aseza alături de copilul în vârstă de şapte ani, 
când seric fiecare cuvânt de zece ori, f-o. Nu este o activitate 
interesantă în sine, dar pe măsură ce 1 se va părea mai uşor va 
rcusi să îşi menţină concentrarea pentru a lucra singur. Liste 
datoria părintelui de a-i oferi copilului tot sprijinul necesar pentru 
formarea comportamentului dorii, astfel încât să se considere un 
copil de succes, nu unul care eşucază, Copiii vor să albă succes, 
dar, dacă nu fi sprijinim să dea tot ce au mai bun, vor conchide 
că, pur şi simplu, nu sunt capabili. 


AL ÎNCREDERE ÎN COPII. ŞI ÎN MAMA NATURA 


Pe parcursul acestui capitol despre măiestrie, am precizal că, adesea. 
anxietatea părintelui esle cea care îl împiedică pe cel mie să ist dev 
volte măiestria. Dar ce poti Face pentru a gestiona această ansietate? 
Este normal să ne facem griji pentru copilul nostru. liste cceu ce fae 
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părinții. Dar când îi spunem copilului: „i grijă!” nu lransmitem 
mesajul că ne pasă, desi asta este ceea ce simţim, ci mesajul că lumea 
este un loc nesigur $1 că nu avem încredere în copilul nostru că sc va 
descurcă în ea. Poţi spune, în schimb: „Distracţie plăcută?” Te pou 
apropia de bara de cățărat pentru a-l supraveghea de aproape st a-i 
spune: „Ja nite ce sus te-ai urcat?” 

Studiile arată că oamenii care îşi fac mai multe griji nu înţeleg 
foarte muh și nici nu rezolvă problemele mai bine. Nu fac decât să îşi 
hrănească nefericirea. Pentru că, deşi grijile sunt modalitatea minţi: 
de a ne proteja, ne programăm negativ inconstientul. Acesta gândeşte 
în imagini st crede lol ceea ce îl spunem noi. Deci toate acele gânduri 
anxioase care ni se învârt prin minte transmit inconştientului mesajul 
de a crea acele scenarii. Aceste griji stimulează, cel puţin, sentimen- 
tele de anxietate si stresul care ne împiedică să fim părinți liniştii, 

Vrei să scapi de grijile obişnuite şi să itt reprogramezi incon- 
stientul pentru fericire? 


2 Remarcă momentul în care mintea fa începe să își facă griji. De 
fiecare dată când observi că a: începul să te îngrijorezi, opreste-te. 
Respiră. Scutură mâinile pentru a te elibera de acea frică. 


* j.iniştește-te, 
„Copiii ait nevoie să exploreze şi să experimenteze. ” 
„E un risc foarte mic... N-o să pățească nimic dacă o să cada.” 
„Nu trebuie să fiu perfect. Copiii mei vor fi bine, chiar dacă 
mai fac şi greşeli. ” 
„fortul va fi bine. Copilul va fi bine." 
„Se poartă ca un copil pentru că ESTE un copil. ” 


* Repropramează-ţi inconştientul, Pe măsură ce incantez: noua 
ta „mantra”, arata-i inconştientului o imagine cu rezultatul doril, 
fie că este clupul copilului tău zâmbind în siguranță sau tragand 
fericit apa la toaletă, Nu îți face griji acum cu privire la ce trebuie 
sa faci pentru a-ţi atinge obiectivul — vei implica din nou mintea, 
care iti va trezi din nou frica. În schimb, evocă un sentiment de 
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recunoştinţă fericită alături de acca imagine. Cu căt poli simti 
mai mult acc} sentiment şi acea imagine, cu atal mut repede 
inconştientul va începe să te ajute să o creezi. Gandeste-le la 
această imagine în timpul zilei st asigură-le că evact, de fiecare 
data, sentimentul de recunoștință fericită. 


a Acţionează, Întreabă-le: „Ce pot face cu acum (sau astăzi) pentru 
ca acest rezultat bun să fie cât mai probabil?” Apoi acţioncază în 
acel sens. lată cum se diferențiază această tehnică de gândirea 
pozitivă. Trebuie să ne simţim bine pentru a şti cum să actiondm. 
Dar trebuie să actionim pentru a ne schimba viata, 


De fiecare dată când îţi faci griji, repelă aceşti paşi, Mintea noastră 
înclină să urmeze la nesfârşit anumite tipare, asemenea canclurilor 
din vechile discuri de vinil. De fiecare dată când intrerupt o grijă si 
transmiti subconstientului imaginea unui rezultat mai fericit, gravezi 
un nou tipar în mintea ta un tipar de fericire în locul celui de anxie- 
tate. Nu va dura foarte mult până te vei regăsi într-un peisaj complet 
nou, unu! în care îți poţi vedea copilul în fata ta pe drum. topaind vesel. 





Po stfata 


Cand să soliciti ajutor profesionist 


Părinţii mă întreabă adesea dacă fiul sau fiica lor are nevoie de ajutor 
profesionist, Desi fiecare situaţie este unică, răspunsul la această 
întrebare depinde de cat de bine întâmpină copilul cerinţele din viata 
de zi cu zi adecvate vârstei. Dacă anxietatea lui este atât de pronunțată 
încât refuză să meargă la grădiniță sau la şcoală, atunci arc nevate de 
o evaluare. Dacă este atâl de agresiv, încât flecare joacă sc terminä 
cu pumuişori, atunci arc nevole de ajutor. 

Adesca, părinţii pot citi o carte bună si/ sau obține îndrumarea 
unui expert și îşi ajută copilul singuri. Am văzut părinți lucrând cu 
cei mici mai eficient decât orice profesionist. Sunt momente în care 
anxictatea noastră, ca părinți, ne pune bete în roate, şi atunci copilul 
are nevole de un terapeut cu experienţă care este bland, dar impartial. 
ŞI ma: sunt momente in care ajutorul unui expert sau chiar medicatia 
sunt cu adevărat esenţiale. 

Dacă esti indecis, poţi elabora un plan pe care să îl încerci 
alaturi de copil. Dar retine că, în unele cazuri, interventia timpurie 
este foarte importantă. De exemplu, când copilul suferă de o tulburare 
de procesare senzorială, este mdi imporlant să fic ajutat câtă vreme 
creierul este încă în formare, la vârsta de trei sau patru ani, decât să 
aştepţi până esti sigur că arc o problemă. Deci stabileşte Lu cu tine 
însuți că, după o perioadă scurtă de timp, vei reevalua situatia ŞI, ducă 
esie cazul, vei solicita sprijin, 

Chiar st atunci când beneficiază de un diagnostic si de o 
intervenție profesionistă, îi poţi oferi copilului tău ceea ce nicu 
expert nu poate. Îţi cunoşti copilui ca fiinţă umană, nu doar ca o 
serie de simptome, Eşti conectat cu el cum ne mai csic nunent pe 
această lume, Indiferent de ce alt tip de sprijin îi asiguri copthulut 
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pentru a depăşi dificultatile pe care viata i le-a scos în cale, iubirea ta 
este ingredientul cel mai important. Nu subestima niciodată puterea 
acesiei iubiri. 


Viitorul este în mâinile tale 


„Nimeni au poate merge inapoi pentru ao lua de la început, dar 
oricine poate porni astăzi Să inceupă un nou sfârşi.” 
- Maria Robinson 


Când copilul tău va privi înapoi, accasta este copilăria pe care şi-o 
va aminti. Fundaţia a tol ceca ce realizează pe lume. Desigur, copiii 
îşi vor aminti prea putin din ceca ce le spunem. Amintirile care je 
vor colora viata sunt despre cum i-am făcul să sc sunt. Si vor wai 
aceste amintiri în fiecare zi. 

Ce moştenire creezi astăzi? 


1. Închide ochii si imaginează-ți copiii mari si fericiţi. Implinit. 


2. Acum imapineazâ-ţi că îşi crese propriii copii. Nepoţii tal. 
Vezi ce frumos cresc? Asta deoarece copiii tăi au avut nişte 
părinți atât de minunali. Datorită modului în care tu ţi-ai crescut 
propriii copH. 


3. Data viităare când copilul te pune în dificultate, amintesic-fi 
acesi sentiment. Priveste-ti copiii, nepoţii şi stranepotti şi 
siră-strănepoţii - toţi dezvollându-se armonios, zambindu-ti 
cu recunoşiinţă. 


Multumiri 


Sunt atât de recunoscăloare pentru sansa de a sprijini părinţii şi copiii 
prin răspândirea acestor idei! Această carte nu ar A fost posibilă fără 
contribuţiile a mii de oameni, de la echipa Perigec, la colegii mei din 
domeniu. la cititorii mei, la părinţii care se trezesc în fiecare dimineaţă 
hotărâți să facă tot ce pot pentru copiii lor. Recunostinta mea vă este 
adresată fiecăruia în parte. 


Nasterca cărții Părinţi liniștiți, copii fericiți a depins de două moase 
inspirate: 

Rebecca Friedman, agenta mea. care m-a convins că părinţii 

au nevoie de o mai bună înţelegere a creşterii copiilor prin conectarea 
descrisă pe blogul meu şi m-a încurajat să scriu această carte, Mi-a 
fost consilier preţios, cutie de rezonanţă entuziastă şi bună prietenă 
de la începul si până la sfârşit. 
Marian Lizzi de la Perigee, cave a mers pe o idee care îi speria pe 
ceilalţi editori. După care a luat un manuscris dezordonat pe care l-a 
transformat in această carle organizată. [sie editorul pe care ficcure 
autor l-ar merita: combinalia perfectă între lectorul metodice, editorul 
abil, ascultătorul priceput, comunicatorul eficient, suporterul entuziast 
ŞI cca mai minunată fiinţă umană. 

Ag vrea să mulțumesc, de asemenea, cehipei de la Perieev. 
croii necunoscuți care au luat un fişier Word pe care. cu o extracrdinara 
grijă şi un volum titanic de muncă, vi l-au aşezat acum în mâini in 
forma aceste! cărți. 

Am învățat atât de mult de la părinţii care îmi posestese 
în fiecare zi despre viata lor - Vă mulţumesc! Şi cele mai calde 
mulțumiri cititorilor blogului meu si buletinelor pe cure le unit, 
pentru devotamentul fala de copiii voştri, pentru dorinţa de av 
deschide inimile şi mințile și pentru Muvial de iubire şi apreciere care 
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mă motivează să continui. 

Mamelor ocupate care au citit haoticul manuscris initial și mi-au oferii 
observaţii atât de utile şi inimoase — Jennifer, Stacy, Kristina, Letitia, 
Sarah, Lorraine, Elaine, Deidre, Bonnie, Victoria, Laura, Emily, 
Karissa, Sejal, Laura, Dianc, Jeannette, Mandy, Cathy, Kimberlee, 
Nancy si Sandra -- datorită vouă, această carte le este mai utilă 
părinţilor şi vă rămân etern îndatorală. 

Părinților mei: Emerson, care mi-a dăruit iubirea pentru cărți şi care 
m-a invatal să mă joc, şi Joan, care m-a învăţat darul conectării cu 
ecilalli si m-a învătat cum să lucrez. Vă mulţumesc că m-ati adus pe 
lume şi că m-ati încurajat să contribu: la vindecarea el. 


Copiilor mei, Alice şi Eli, care m-au învăţat cea mai mare parte din 
ceea ce știu despre creşterea copiilor şi care mi-au arătat, în fiecare 
zi, Că aceste teorii sunt adevărate. Orice părinte ar fi mândru de voi. 
Vă multumesc pentru cum mi-ati transformat viața. 

Sotului meu, Danicl Cantor, ce! mai mare fan pe care i] am şi cea 
mai mare sursă de iubire, sprijin şi încurajare. Fără tine, nu as fi seris 
niciodată această carte. Îţi mulţumesc pentru fiecare zi împreună. 
Nu în ultimul rind, am fost inspirată de atâţia gânditori extraordinari 
din acest domeniu, din trecut și din prezent. Fără ei, mica mea 
contribuţie nu ar fi putul exista. Deşi nu am cuvinte pentru a-mi 
exprima deplina mea recunoştinţă fată de ci, secțiunea „Resurse 
suplimentare” de mai jos, le prezintă cititorilor lucrările acestora $1, 
sper, inspirații pentru noi lecturi, 


Resurse suplimentare 


John Bowlby, autorul volumului Attachment and Lass, a lost primul 
care m-a atras către acest domeniu prin munca sa lunduimenlulă 
în domeniul teortei ataşamentului, Jean Licdlof? (The Continuum 
Concept) Mary Ainsworth, Jay Belsky, Mary Main si Gordon Neufeld 
{Holid an to Your Kids) m-au ajutat să aprotundez relația părinte copil, 

ideile mele despre emoţii, care rămân ce! mai neexplorat 
domeniu în literatura pentru părinți, datorează foarte muli lecturi lor 
din Daniel Goleman (Emotional Intelligence), John Gotlman (Raising 
an Emotionally inielligent Child), Joseph Ledoux (The Emotiona 
Brain), Peter Levine (/n an Unspoken Voice), Aletha Solter (The 
Aware Baby) şi Patty Wipfler (fondator al HandinHandParenting. 
Org), cu toţii pionieri in acest domeniu. 

Am învăţal despre cum se vindecă părinții pe ei înşişi de la 
mentori mei din universitate, Lawrence Aber si Arietta Slade si de 
ta idolul meu, Dan Siegel (coautor împreună cu Mary Hartzell al 
volumului Parenting from the Inside Out şi al volumului The Whole- 
Brain Child, în colaborare cu Tina Payne Bryson. 

Allan Schore (Affect Regulation and The Origin of Self), 
Alan Sroufe, Sue Gerhardt (Ay Love Matters) şi Ruth Newton 
(The Attachment Connection) m-au învățat tot ceca ce stiu despre 
dezvoltarea cerebrală. 

Maeda Gerber (Your Seff-Confident Baby), Edward Hallowell 
(The Childhood Roots of Adult Hapiness) si Mihaly Cstkszentmihalyi 
(Yow) m-au inspirat să gândesc mai în profunzime problema 
malestricl. 

Am înţeles pentru prima oară puterea jocului cilindu-i pe 
Virginia Axline (Dibs in Search of Self), Lawrence Cohen (Plavfid 
Parenting), Anthony T. DeBenedet (Roughhousing), O. Fred 
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Donaldson (Plaving bv Heart), Joseph Chiltan Pearce (Magical 
Child) si Patty Wipfler, care continuă să mă inspire prin înţelegerea 
instincuivă a modului în care jocurile ne vindecă. 

lucrarea aceasta nu ar Ñ fost posibilă lira schimburile de 
idei cu extraordinarii mei colegi din domeniul creşterii copiilor, 
Facem cu taţii parte dintr-o mişcare extraordinară care transforma 
modu! în care privim copiii, pornind de la premisa că aceştia sunt, 
cu adevărat, inte umane de la care putem învăţa foarte multe încă 
din clipa în care se nasc, Sunt prea multe persoane care au contribuții 
extraordinare pentru a je putea enumera pe toate, însă nu ii pot omite pe 
Naomi Aldort (Raising Our Children, Raising Ourselves), Judy Arnall 
(Discipline without Distress) Becky Bailey (Easy fo Love, Difficult 
to Discipline), Sandy Blackard (Language of Listening), Tina Payne 
Bryson, Christine Carter (Raising Hapiness), Claudia Gold (Keeping 
our Child in Mind), Robin Grille (Parenting for a Peaceful World), 
tu tlanessian (Ler the Baby Drive), Bonnie Harris (When Your Kids 
Push Your Buttons), Mary Hartzell, Jan Hunt {The Natural Child), 
Mary Sheedy Kurcinka (Raising Your Spirited Child), Kathryn Kyots 
(Redirecting Childrens Behavior), Jane Nelsen (Positive Discipline), 
litizabeth Pantley (The No-Crv-Sleep Solution) şi Nancy Samatin 
(Love and Anger}. 

Această listă nu ar fi completă dacă nu aş mentiona exceptionala 
comunitate de educatori parentali/ bloggeri care mă inspiră în fiecare 
zi, in special, Becky Eanes (Positive Parenting), Ariadne Brill (Positive 
Parenting Connection), Dionna Ford (CodeNameMama, Natural 
Parents Network}, Tom liobson (Teacher Tom), L-R. Knost (Litile 
Hearns Books), Janet Lansbury (Elevating Childcare), Jennifer 
Lehr (Good Job), Scott Noelle (Daily Groove), Lort Petro (Teach 
Through Love), Leslie Potter (PurcJoy Parenting), Kimberley Price 
(The Single Crunch}, Laura Schuerwegen (Authentic Parenting), 
Genevieve Simperingham (The Way of the Peaceful Parent), jisa 
Sunbury (Regarding Baby), Gill Connell (Moving Smart Now) şi 
Lauren Wayne {HoboMama). 

Si mai sunt deschizătorii de drumuri, care merită o plecăciune 
specială deoarece ne-au netezit calea: 
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Hann Ginott (Berween Parent and Child), ale cărui lucrări au 
fost iniţia! popularizale de către Thomas Gordan (Parem Bffecivencss 
Training) si apoi de către Adele Faber şi Elaine Mavitsin (7 fray fr Faà 
So Kids Listen & Listen So Kids Tutk). 

Theodore Dreikurs, care a inspirat o nong abordare pentru 
disciplinarca şi întărirea autocontrolului copiilor. si Alfie Kohn. care 
ne-a adus cercelarile care contestă diserplina com enţronulă. 

Pani Leo, care a cristalizat „Cresterea copiilor prin comete. 

Pegey O Mara. care ne-a Clerul revista Moaeriae, Folie care 
uneste comunilatea. 

Si le mulțumesc şi dr. William Sears, dr. Jay Gorden, lui 
Lisa Parker şi Barbara Nicholson {autori ai volumului fiere hei ati 
ihe Hearé) şi tuturor celor de la Attachment Parenting International. 
care ne-au ajutat să punem în practică teoria ataşameniului. 

Vă mulţumesc peniru privilegiul de a merge pe urmele paşilor vostri 
uriași, 
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Parenting necondiționat, 
De la recompense şi pedepse ia iubire 
si intelegere 


Autor: Alfie Kohn 


Fraducător: Monica Losonti 


Parenting necondiționat vă va 
indemna si reflectati tndeluny la genul 
relaţiei pe care doriţi să o aveti cu copiii 
voştri, la priorităţile pe care Ie avei ca 
părinte şi la cum să evitalt multe dintre 
greşelile celor dinaintea voastră. Ne-am 
obişnuit să primun astel de provocări 
de la Alfie Kohn. Este, fara îndoială, 
una dintre cele mai convingătoare s) 
mai importante lucrări. Cititi-a! Spre 
binele vostru şi al captilor vostri!" Rasy 
IE Greene, autor al cărții The Faploshie 
Cite 


„LI lucrare intesati cu vorbe de 
duh, ce va va pune pe gânduri. Accasta 
carte anirenanlă va enerva, Cu siguranta, 
părinții care vor să fie sefi în familie. Însă 
părinţii care caută metack: allcrnalive 
pentru a crește copii Încrezălori în sine şi 
populari vor imbrétiga cu mina deschisă 
mesajul lui Alte Kohn.” Publishers 
Heekt T 


„Cartea subimiază un principiu 
importani în parenting: disciplina se 
refera mai degrabă la o relatie corectă 
gu copilul Liu, decât în deținerea unor 
tehnici corecte.” H Hiini Sears, citar cat 
varfilor The Baby Booksi fie Discipline 
Book 


„Îmi venea să subliniez fiecare 
a doua propozitie din carte, Nu asa au 
stal lucrurile la majoritatea cărțilar de 
creştere a copiilor pe care le-am mai 
cilit: este a provocare bine-venita. 
Cartea este îndeajuns de anirenantă cu 


să se poala citi repede, dar invita si ta 
reflectic, gadan, teordali-va timp pentru 
CITEZ e” Barbara Colors, autores 
eaetii Kids dre lori itt 


„Un dar peniru părinţi! inurmal 
serios cu cerecdar) de specialitate, Alle 
Kohn scoate lu Lunină dezavantajele 
practiciior cHsetpimnare kirg acce ptule 
şi oleră o varielole mare de aere 
eficiente care le permit copiilor să de 
vină prolunzi în gândire, aleeciuosi și 
responsabi.” eetere Paber autoare a 
corgi C'otttiticctre eftciedta ca copiii 
acasă af fa scout 


„Atie Konn deține o poziiie 
importantă în dezbaterile fegate de 
parenting din America, Parenting nm 
condi tonal este o carte de mare valoare, 
care ne ponte provoca, sustine yi chiar 
schimba perspecliva legal de ceca 
ce ar trebui să facă părinţii. fie free 
Gurian, autor ef edetitor The Wonder 
af Bava si The Houder of Girts 
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Pedepsiti prin recompense 


Autor: Alfie Kahn 


Traducător: ina Elena brim 


Strategia noastră fundamentală 
pentru «reşterea copiilor, procesul 
de învăţare al elevilor s! conducerea 
angajatilor se poale rezuma în dear cinci 
cusinie: Fă asa si primesti asta. Ade- 
meniu oamenii cu o bucată de vaharel 
(de la dulciuri până la comisioanele din 
vânzări) într-un mod foarte similar celui 


în cure am dresa un anunal de casă. 


În această carte deschizătoare 
de drumuri, Alfie Kahn ne arată că, deşi 
manipularea prin stimulente a oameni- 
Jor pare să aibă succes pe termen seurt, 
aceasta reprezintă oO strategie care pănă 
la urmă eşucază. iar clectele sale nocive 
persistă un timp îndelungat, Locurile 
noastre de muncă si satile de clasă 
vor continua să decadi, argumentează 
autorul, până cand vom punc sub semnul 
întrebării încrederea noastră într-o teorie 
a molixalici dertvaté din expertmente 
cute pe animale de laborator. 


Caxuagdnd informaty din sute 
de studii, Kahn demonstrează că coame- 
nii chiar au rezultate mai slabe atunci 
când sunt momiti cu bani. note sau alte 
stimulente. Daca le promitem bunuri 
copiilor pentru a se comporta cuni sc 
cuvine, nu oblinem ninuc mal mult decal 


o obedienté temporară. Cu cât mai mult 





ne folosim le stimulari comportamentale 
artificiale. cu atât mai mult cei asupra 
cărora fe aplicam isi pierd interesul faţă 


de subiectul Mite. 


Recompensele si pedepse- 
le sunt dear două lulete ale aceleiaşi 
una fra putere 


monede - prea mare 


de cumpărare. Se impure, arată Kohn, 
găsirea unei allernative fa aceste două 
moduri de a controla oamenii. Ultimele 
capitole oferă un set practic de strategii 
pentru iii profesori si manageri, care 
depăşesc nivelul wilizdri de recompense 


sau pedepse. 


Condineniala cu Umar gi ex- 
emple din viaţa de zi cu zi, Pedepsttt prin 
recompense ne oferă o serie de argumente 


tulburătoare, imposibil de negal. 


PEDEPSIT! ti 
RECOMPENSE 
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Afiltul temei pentru acasă 


aulor: Alfie Kohn 
traducere din engleză de lena Himija 


“Mitul emer pentru acasa este o analiză 
incisivă a unci practic: ata. de larg 
răspândite incât pierdem din vedere. 
deseori, adevăratul rol al educatiei, dar 
si propria capacitate de a faţiona si de a 
ne indol. Autorul altage mentia asupra 
dezavantajelor pe care le pot avea temele: 
subminarea nândirii critice în lavcarca 
mermorării mecanice si a atitudinii 
submisive, crodares refaţiilur în Familie, 
«dispariţia umpuht liber, subminarea 
independenţei copilului si a încrederii 
adulților faţă de acesta. Kohn propune un 
alt mod de a aborda procesul de învățare, 
alat cet scolar cât st ec! petreci acasă. 
care Sa respecte atât dragostea naturală 
de învățătură a copiilor noştri. cat şi 
unportanța relatiei din cadru! familiei.” 


Elena Biniki 


„Kohu preia muhe dintre convingerile 
impamantenite despre temele pentru 
acasă si le demonicazä, demonstrandu- 
nedar si jar eal de puţine cerectări stau 
în realitate la buza tuturor acestor teorii 
validate drept adeviiruri. Autorul aruncă 
umbra îndoielii asupra com ingerilor 
generale conlann cărora lemele pentru 
acasă contribuie fa perlormanţele 
scolare, la îmbunătățirea notelor, la 
fundamentarea caracterului elevului şi 
la wae ectelalie aspecte bine cunoscute 
nod. ŞI, mai mull decât atăl, este posihil 


ga engle Pali geas? sa ata elected 
commer ȘI Si stirii Ie rosa copii 
eed CE priveste prozei cine irenge in 
sinc, Esenin pe CATE pArnie sb opto ssh 
odesprind cin picante cits dle hie esie 
CĂ ar trebui si ne incon fe vaiheet dey 
Hognylieä a acestor dear” Nowe few 
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soluții blânde pentru somal linisti 
al bebelusilor si al copiilor 


Autor: Sarah Ockwell-Smith 


Traducere: Andreea. Stănescu 


Sunteii epuizați din cauza 
irezirilor nocturne ale copilului sau 


frustrate că adoarme greu? 


Ati prelera o abordare mai 
blândă pentru rezolvarea acestor pro- 
{Heme în lacul tehnicilor de slecp- 
training, cult sunt metoda plânsului 
controlat sau ridicarea şi punerea Înapoi! 


în patut? 


Sarah Ockweil-Smith, cre- 
atoarca conceplelor BabyCalm şi 
TYoddlerCahn, oferi in acest volum solutii 
peniru o abordare blândă a problemelor 
de somn lipice copiilor, de la naştere pănă 
la vârsta de cinci ani. Găsind echilibrul 
între nevoite parintilor privaţi de somn şi 
ale copilului, Sarah oleră slaturi viabile, 
bazate pe dovezi stiintifice. Printre 
subiectele aiinse se numără: 


e Ce ne arată de lupi studiile 
stiintifice cu privire la cai de mult 
trebuie sii ne asieptăm să doarină 
bebeluşii $i copiii mici în fiecare 
elapă de creştere. 


e Dece multe diire sfaturile cu 
privire fa somn sunt incorecte și 
conlraproductive. 





e Ce pulem învăța din abteciurile 
altor culluri. 


s Cum sa facem fala problenietor 
uzuale, printre care irezirile 
lreevenle, terorile nocturne st 


udatu! patului, 


Veţi gäst recomandari practice 
pentru fiecare etapă de crestere şi pentru 
crearea ambianţei de somn periecie, 
respectiv a unui ritual de culcure, pentiti 
alimentație st conseciniele acesteia 
asupra somnului, pentru folosirea corectit 
a obiectelor de tranzitie. 
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Copii crescuți cu blindete 


Autor: Gill Rapley. Tracey Murketh 


Traducător: Teodora Neagu 


[nvatati cum să vă folosiți 
de instinctele şi abiltatile naturale ale 
bebelusului, pentru a-i oferi cel mai bun 
siart în viaţă. Acest għid pracite şi plin 
de sensibililale vă arată ciun să vă lăsaţi 
ghidai de copil, pentru a putea dezvolta o 
relație solidă şi pima de iubire cu acesta, 
chiar de la naştere. 


Aflaţi cum si: 


s  înţelegeţi adevăratele nevoj ale 
bebelusului vostru 


* Recunoasteti ce încearcă să vă 


spună copilul 


e Facel faţă somnului, hrănirii 
şi ptânsului, cu blandete şi fără 


sires 


e Sustineti dorinta naturală a bebe- 


lusului de a învăţa 


Copii crescuți cu blândeţe va 
va ajula pe voi si pe bebeluşul vostru si 
profitati la maxim de perioada critică de 
ja naştere şi până când cel mic începe să 
meargă de-a busilea, astfel încât să puneţi 
bazele perfecte pentru o copilărie calmă 
si fericită. 
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Diversilicarea naturală cel mai bine 
păstra secret af păriuțitor relaxaţi 


Autor: Gill Rapies, Tracey Murkett 


Traductor: Wdaria Pandsescu 


“Diverssliearea natura- 
la descrie pas cu pus imroducerea 
alimentelor solide în dicta copilul. 
Sfaturile oferite te var ajuta să il ajuţi 
pe cel mic să isi dexvalte abilitatea de 
a mesteca, desteritutea si coordonarea 
ochi: mână. in plus, bebelusul va Wwata să 
mitnânee doar atât eal are nevere, scăzăuul 
sunsele de u deveni supraponderal fa 


“rată adultă. 


Stituri scurte. cOuCISE. testae 
de mii de ani incoace şi despre care nu 


mai există dubii că nu ar hunetiona. 


De ce as cumpărau aceasta 


Curie”? 


3 Pentruca orice părinte ist doreşte 
un copil săinătes. lar alimentati 
st phicciurile alimentare suni 
ctemente fundamentate pentru 


oyna saniiteasa. 


a  Aferodă preventala funclioneazit 
fie ca bebelusué este alaptat, 
heiinit cu kaple formula sau 
a combinaţie a celor două. 
Sfaturile, caperionia si chiar si 
sugestiile de meniu sunt potrivite 


atât penine ced care au produse 





animale în meniul Faodlier cat 


si pentrit vsectaneni, 


(O carte sepisă de mame cu cir 
periență alt personală val şi 


de consultant: pe problemie de 


mutritție ale copiilor. 
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GHIDUL PENTRU ALAPTARE AL 
DOCTORULUEJACK NEWMAN ~ 
Intormaţii compete pentru mame si 
specialisti 


Autor: Dr. Jack Newman si Teresa Piman 


[raducãhtor: Sanda Watt, 
Cannen Țărniceru 

In acest ghid cupriuzător, ir. 
Jack Newman, o aulorttate în domeniul 
ingrijiri copiilor si Teresa Pitman, 
Hider Lu Leche League Canada imp de 
aproape trel decenii, ne olerā informatii 


practice despre alāptare, dar si sutii 


eC lit sa OVI iendelee say 


ÎI Pireu tarie lanai hoer: 


TC gy stl Ise cu Peleus} 


runes ty: sulle Japle; 


= Adaptaled HOLI wail care ate 


epoke 


s Alaptured tirania țel 


PTEOREREI SEL CH P o veike 


pentru problemele obişnuite care apar 


pe purcursul alăptării. 


Pest aliplarea este modul 
natural’ de hrănire a nou- născulilor. nu 
este Un proces care merge Întotdeauna 
de la sine. Multe proaspete mame sunt 
ihescurajate de un început difiei sau de 
lipsa unor informatit corecte cu privire 


la situatiile nepres ăzute. 


În această edipe actualizati å 
sGhidului pentru aläptare al doctorului 
Jack Newman”, cel doi experi în 
domeniul ajăptării ne oferă inlormaţii 


complele pentru urmăloarele situa 


e Cum să pozitionezi bine 


copilul la sân; 


‘(ye poţi face când copilul 
reluză sânul; 





JACK NEWMAN 
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Părinți liniștiți, frati fericiți 
Cum SĂ eresten frati prieteni pe viață 
Autor: Dr. Laura Markham 


Traducător Teodora Neagu 


În cartea sa n Părinţi linistiti. frati 
fericiți: cin xd crestem fraji prieteni 
pe viață” Laura Markham explica ce 
provocări caistă într-o familie cu mai 
mulţi copii şi cum părinții trebuie să 
acţioneze pentru ca relaţia dintre frat 
si armonia din familie să lie păstrată. 
Autoarea prezinti modalităţi simple şi 
biânde pentru a reduce certurile dinire 
lrati si oferă sfaluri pentru a Crecu O 
legătură trainică de prietenie si ubire 
între ei. Sfaturile oterite se bazează pe 
studii ştiintifice care explică importanta 
conectării duttre părti st copii st cal 
de vitală este aimosiera armonioasa din 
familie pentru ca faii să aibă a relație 
de priclenie si dragoste. 

Dacă sunteţi obasit de lupte pentru 
puicit, certuri şi conflicte atunci „ Perii 
fhtistiţi frei fericiţi: cum sc-crestent fraji 
prieteii pe viaja” osle cartea pe care 
irchuie să o citiţi, 

Dr. Laura Markham este capertui de 
parenting numitul unu din SUA. Ea este 
psiholog clinician şi are un doctorat la 
Universiatea Columbia. Pe site-ul ci 
ahapareniinu oferă informatii diverse 
despre creşterea şi educaţia copiilor de 


luate vârstele, 


wlndiferent dacă abia începeți să va 
gândit la un al doilea copil sau dacă 
sunteţi deja epuizat de certurtle continue 
dintre Trafi, aceasta carte vi se adresează, 
Am fosi impresiona de cantitatea de 
iniclepciune, compasiune ŞI de idei 
practice cuprinse înire paginile sale, 
înțelepciunea începe din momentul in 
cure ne aminteste cu blândele că. dacă 
ne dorim să aducem schimbări pline de 
sens relațiilor dintre copi: nostri. trebuie 
să începem cu not înşine. Compasiitnea 
se regăseşte în empatia Dr, Markham 
pentru taţi actorii implicaţi - inclusiv 
pentru părinţii furioși sau îngrijoraţi. 
lar ideile nu sunt doar practice si usor 
de aplica! ~ muke dintre ele suni de-a 
dreplul amuzante, Veti råde cu voce tare 
cțiindu-le $i toziă lumea va râde atunci 
cand veji încerca să fe puneţi în aplicare. 
Nu ar [i aceasta o schimbare binevenită 


după multe certuri și bâtă?” 


- Lawrence J. Cohen, doctor, autor al 
Phenfut Parenting (Retete de jocuri) 
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